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BESKRIVNING

101 plankan-varianter samt rdd och instruktioner for hur du kan utveckla din plankan-tréning. Alla
Ovningar dr ocksd indelade 1 tre olika nivder: nyborjare, medel och avancerat. Plankan passar alla - gammal
och ung, man och kvinna. Det &r ett effektivt och utmanande, men dnda skonsamt sétt att trina musklerna
och man kan gora det ndstan var som helst. Klassiska plankan anvénds inom core-tréning for att stérka
mag- och ryggmuskulatur, men plankan kan varieras och anvindas for att bygga och tréna upp en méngd
muskler 1 kroppen - brost, biceps, triceps, laren, rumpan och hamstringsmusklerna pé baksidan av benen. |
den hir boken far man ldra sig 101 varianter av plankan. Alla dvningar &r kategoriserade efter niva
(nyborjare, medelsvart och avancerat) och kapitelindelningen f6ljer olika typer av plankandvningar (med
och utan redskap). Det finns tips pd hur man kan forenkla och boken tar &ven upp vanliga misstag som
man ska undvika. Man far ocksa tydlig information om vilka muskler som star i fokus for de olika
varianterna.



2
VAD SAGER GOOGLE OM DEN HAR BOKEN?
Bésta uppvirmningen infor loppasset - Runner's World

DeCurtins Jennifer;Viltranad Med Plankan - Snabbaste Végen Till En Stark, Superfit Kropp. 99 kr Ginza
99 kr Ginza: Plankan (Valnot) 1659 kr LampGallerian.se.

Viiltrinad med plankan : snabbaste vigen till en stark, superfit kropp ...

Frakt 29 kr - fraktfritt vid order pa 99 kr eller mer Toggle navigation. Skapa konto; Logga in; Onskelista
(0) x

Viltrinad med plankan : snabbaste vigen till en stark, superfit kropp ...

Med den hér plankan far du bade en stark core och snygga och ... tonade och viltrdnade armar snabbt. ...
Sidoplankan dr végen till en frisk rygg och stark ...
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VALTRANAD MED PLANKAN : SNABBASTE VAGEN TILL EN STARK, SUPERFIT KROPP

LAS MER



https://www.bo-fi.club/?p=V%C3%84LTR%C3%84NAD%20MED%20PLANKAN%20:%20SNABBASTE%20V%C3%84GEN%20TILL%20EN%20STARK,%20SUPERFIT%20KROPP&ln=se
https://www.bo-fi.club/?p=V%C3%84LTR%C3%84NAD%20MED%20PLANKAN%20:%20SNABBASTE%20V%C3%84GEN%20TILL%20EN%20STARK,%20SUPERFIT%20KROPP&ln=se

	Vältränad med plankan : snabbaste vägen till en stark, superfit kropp PDF E-BOK
	Jennifer Decurtins
	1
	BESKRIVNING
	2
	VAD SÄGER GOOGLE OM DEN HÄR BOKEN?
	3
	VÄLTRÄNAD MED PLANKAN : SNABBASTE VÄGEN TILL EN STARK, SUPERFIT KROPP



