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Vi som deltog denna underbara julaftons férmiddag var, fran vanster:

Maria & Henrik, Bjorn, Kristina, Linda Markus, Jenny, Micke och Sune (inte p bild)

Samling

Uppvarmning som féregicks av latt jogg med uppstrackta armar



3 x stationsévningar, sma snabba, armh&vningar och burpees

Knabdjningar



Pardovningar

... medan kamraten springer fram och tillbaka till sjokanten



... efterfdljs av manlig 16pning med stock ...



... gemensam vandring med stock






Efter parkbankarna foljde 4 évningar som fotografen inte hann med att plata,
namligen:

Ryggresningar, armhavningar, burpees och knabdjningar tror jag det var.

Nu var alla sugna pa att aka hem till julbordet!
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