DESEMBER
2019

MIN MARKMID

Parkinsonsamtokin

1

30MIN /| 3KM
GONGUTUR

8

30MIN /| 3KM
GONGUTUR

15

30MIN /| 3KM
GONGUTUR

ARMEYGJUR IHENDI A MOTI

29

3X 45SEK
PLANKI

3X 10
ARMEYGJUR

9 2X 15
STANDA A
ODPRUM FETI

OG HALLA SER

FRAM

16
2X 60SEK
PLANKI

23 30
BIRD DOG /

FETI

30

2X 20
ARMEYGJUR

2X 20
HNEBEYGJUR

10 2X 15

MJADMA -
LYFTUR A
ODPRUM FETI

17 2X 15
STANDA A
OPRUM FETI

OG HALLA SER

FRAM

24

30MIN /| 3KM
GONGUTUR

31

30MIN /| 3KM
GONGUTUR

4 20
MJADMA -
LYFTUR MED
EFRA BAK A
SOFA

1"

3X 45SEK
PLANKI

18

3X 12
ARMEYGJUR

25 2x 20
MJADMA -
LYFTUR A

OPRUM FETI

> 30
BIRD DOG /

HENDI A MOTI

FETI

12

2X 15
HNEBEYGJUR

19 2X 15
MJADMA -
LYFTUR A

OPRUM FETI

26 3X 10
STANDA A
OPRUM FETI

OG HALLA SER

FRAM

6

2X 60SEK
PLANKI

13 25
MJADMA -
LYFTUR MED
EFRA BAK A
SOFA

20 ,x 20
BIRD DOG /

HENDI A MOTI

FETI

30
MJADMA -
LYFTUR MED
EFRA BAK A
SOFA

7

2X 15
ARMEYGJUR

14

3X 10
ARMEYGJUR

21

2X 20
HNEBEYGJUR

28

2X 25
HNEBEYGJUR
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