
CrossFit-övningar                     x 5 varv

[image: https://images.interactives.dk/ifo_152279-13-0004_1-NqdGFAJCnsRa3foC022CcA.jpg?auto=compress&ch=Width%2CDPR&dpr=1.25&ixjsv=2.2.4&q=75&rect=27%2C0%2C1445%2C1000&w=210]Thruster. X 10 Övningen thrusters får igång dina ben - och din kettlebell. Kämpa på - här stärker du framför allt benmusklerna och armarna. 
[image: https://images.interactives.dk/ifo_152279-13-0004-KhGehlu4ODstzCVp8BEWGA.jpg?auto=compress&ch=Width%2CDPR&dpr=1.25&ixjsv=2.2.4&q=75&rect=27%2C0%2C1445%2C1000&w=210]Atomic sit-ups. X 8 Spänn magmusklerna och gör dig redo att svettas med atomic sit-ups. 
[image: https://images.interactives.dk/ifo_152279-13-0008-it0wxTCE2J173APcUWxxqQ.jpg?auto=compress&ch=Width%2CDPR&dpr=1.25&ixjsv=2.2.4&q=75&rect=27%2C0%2C1445%2C1000&w=210]Lateral jumping burpee. X 6 När du gör burpees får du igång hela kroppen. Här kan du se hur du gör övningen lateral jumping burpee. 
[image: https://images.interactives.dk/wb215605-RbQ4cR1bdGWWoQYHDdBH3w.jpg?auto=compress&ch=Width%2CDPR&dpr=1.25&ixjsv=2.2.4&q=75&rect=27%2C0%2C1445%2C1000&w=210]Commando push-ups. X 8 Stärk hela kroppen med denna stentuffa CrossFit-övning! Commando push-ups gör dig superstark på nolltid. 
[image: https://images.interactives.dk/wb215508-BuO5D6Ou1nFcUPNr21k7Hg.jpg?auto=compress&ch=Width%2CDPR&dpr=1.25&ixjsv=2.2.4&q=75&rect=27%2C0%2C1445%2C1000&w=210]Kettlebell step-ups. X 8 Kör CrossFit utomhus och använd naturen till dina övningar. Här kan du se hur du gör step-ups med kettlebell. 
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