Tabata Mavie 7

Mavie
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mavie.se

Ett klassiskt tabatapass.

Gor varje 6vning i 20 sek med 10 sek vila. Upprepa 6vningen 8 ggr. Vila en minut och byt sen till nasta
ovning. Kor sa tills du gjort alla 6vningar.
Kor alla 4 dvningarna 2 ggr.

Pass

Benboj

Sta i grundposition. Ga ned till :
huksittande genom att béja pa -
benen. Aterga till startposition.

Svérighetsgrad o ‘_.: J ._ .
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Ovrig info:

20 sek 6vning och 10 sek vila. Upprepa 8 ggr

Axelklappar

Utgd ifrdn armhavningsposition

med fétterna ndgot isar. Balansera

over vikten p& ena armen och lyft

motsatt sidas hand fran

underlaget. For handen till den

balanserade sidans axel. Sétt

tillbaks handen i underlaget och a
upprepa for motsatt sida.

Svérighetsgrad
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Ovrig info:
20 sek 6vning och 10 sek vila. Upprepa 8 ggr
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Tabata Mavie M
Hoftlyft

Utga ifran position med
skulderbladen i kontakt med \ J |
underlaget, béjda ben med — e
fotterna stabilt i underlaget och Mt '

satet strax ovanfor marken.
Pressa upp satet mot taket till det . \
att kroppen ar rak mellan kna och : %

skuldror. Aterga till startposition.

Svérighetsgrad

Ovrig info:
20 sek 6vning och 10 sek vila. Upprepa 8 ggr

Trappklattring

Sta i armhavningsposition med
handerna p& en upphgjning. \ j |
Klattra med handerna fran — Nl

upphéjningen upp och ned till Tt | 4 Y

underlaget. .
Svérighetsgrad
e T ™

Ovrig info:
20 sek 6vning och 10 sek vila. Upprepa 8 ggr
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