
Lunges   -   A   -   Mountain Climber

   - Hurtig step på stedet 30 sek.
   - Planke 30 sek.
   - Burpees 9 gentagelser 
   - Atomic sit-up 18 gentagelser
   - Lunges 27 gentagelser
   - Planke 30 sek
   -    - Start igen forfra 

#jegerPGI  
#PGIgymnastik

CROSSGYM
FAMILY BOOTCAMP

Find videoer 
af øvelserne 
på Youtube:
PGI Crossgym 
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