Drommer du om att bli en OS-atlet?
Sluta dromma och borja trana nu!

- Jogga pa plats i fem minuter ( forestall dig att du star pa
startlinjen for ett lopp )

- Hoga knan i en minut ( alternera hoger och vanster kna
som du lyfter upp i brosthojd och fokusera pa att vara rak i

ryggen )
- Gor tjugo sit-ups ( hall foétterna nere pa underlaget )

- Gor tjugo armhavningar ( kroppen ar rak och armarna nara
kroppen )

- Repetera punkterna ovan tills du ar svettig.

- Scanna QR-koden och vila i lugn och ro
genom att gora nagot pa Polarbibblo.

[=]

PS. Om du mot férmodan kanner for mer traning kan du kora
programmet fran boérjan igen!
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