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WQISP

HUR FUNGERAR DET?

Tack vare ROLL-munstyckena (3), som ar sarskilt
utformade fér storre omraden pé kroppen, kan
Wellbox®[S] stimulera fettcellerna och déarmed fa igdng
lipolysprocessen (frisattningen av fettceller).

De sju fysiska 6vningarna som ska utféras
ar ett komplement som gor att man satter fart pa
cellstimuleringen under behandlingen med Wellbox®[S].

SLIMMA OCH TONA:

DE STALLEN
DU VILL!

VEM HAR INTE FORSOKT SIG PA EN DIET FOR
ATT FA SMALARE LAR OCH | BASTA FALL FATT
KRYMPANDE BROST?

VARFOR AR DET SA VANLIGT ATT DET BLIR SA?

Aven om fysisk traning och en balanserad kost &r ovérderliga
for en god halsa och for att halla sig i form racker det inte alltid
for att komma &t vissa fettdepder. P& grund av adipocyternas
(fettcellernas) sammansattning &r det svarare att komma &t vissa
omréden pa kroppen (sarskilt ridbyxIaren).

Y

FITNESS
14 MIN

@
WELLBOX BALANSERAD
BMIN e ‘ KOST

DET FINNS TVA PROGRAM
SARSKILT UTFORMAD FOR OLIKA KROPPSTYPER:

WQIiSP GYNOID:

ridbyxlar, lar och rumpa.

WQIS© ANDROID:

mage, kérlekshandtag och anglavingar.
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VILKET

~ROGRAM

PASSAR DIG BAST?

DU HAR EN PARONFORMAD KROPP:

Du é&r rundare runt hofter och bak. Du har en tendens att lagra
fett p& den nedre delen av kroppen, pa "ridbyxl&ren”, medan
Overkroppen &r smalare. D& bor du valia WGISP Gynoid!

DU HAR EN APPELFORMAD KROPP:

Nederdelen av kroppen ar smal med smala vrister, vader och
med en vacker form pa laren. De 6verflodiga fettdepéerna
sitter framst pé& den Gvre delen av kroppen: magen, midjan och
armarna. WGISP Android &r rétt for dig!

TESTAT AV

JESSICA MELLET

COACH OCH EXPERT PA ATT FORMA OM KROPPEN.

JESSICA AR UTBILDAD INOM

IDROTT OCH HALSA OCH AR COACH SEDAN MANGA
AR TILLBAKA. JESSICA AR KAND BADE FRAN TV OCH
MEDIA OCH HAR PRODUCERAT OVER 30 TRANINGS-
DVD:ER. DENNA FRANSKA FITNESSGURU HAR INTE
MINDRE AN 50 000 FOLJARE PA YOUTUBE.

WGISP - 4




==-| MITT PROGRAM

PROGRAMMET SKA GORAS PARALLELLT MED BEHANDLINGEN F|T/r\1’;|:ss

PA 8 VECKOR. DET SKA GORAS 3 GANGER | VECKAN 14 MIN
(HELST VARANNAN DAG): ol

6 MINUTERS BEHANDLING MED WELLBOX®[S]

_|_

® 14 MINUTERS TRANING MED SARSKILDA
’g’ OVNINGAR SOM AR ENKLA ATT GORA HEMMA s‘
/ OCH UTAN REDSKAP
BALANSERAD
KOST

WELLBOX
6 MIN

2 TRANINGS
X PROGRAMMEN

TRANINGSPROGRAMMEN BESTAR AV 7 OVNINGAR
SOM SKA UPPREPAS | TVA OMGANGAR EFTER VARANDRA.

VARANNAN VECKA OKAS INTENSIVITETEN GENOM ATT
MAN STEGVIS MINSKAR TIDEN FOR ATERHAMTNING.

VECKA 1 OCH 2

30 sekunders traning
atfolit av 30 sekunders aterhamtning.

VECKA 3 OCH 4
40 sekunders traning
atfoljt av 20 sekunders aterhamtning.

VECKA 5 OCH 6
50 sekunders traning
atfoljit av 10 sekunders aterhamtning.

VECKA 7 OCH 8

60 sekunders traning utan paus mellan évningarna.

AVSLUTA VARJE TRANINGSTILLFALLE
MED NAGRA MINUTERS STRETCHING.
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~ B_ESKRNI\“NG AV
X OVNINGARNA

WQISP | ANDROD

PLANKAN
ﬂ Placera underarmarna platt mot marken och armbagarna i 90 grader och
= — 'ﬁu:f“- strack ut béda benen. Hall axlar, héfter och ben som en planka, utan att
- 2 svanka. Ryggen ska vara naturligt rak. Sug in naveln mot ryggraden och

andas normalt.

BICYCLE ABS

Ligg ner rakldng pa& marken och lyft benen i nivd med den &vre delen av
ryggen med hakan bortvand fran brostet. Placera handerna pa varsin sida
av bakhuvudet. Ha knana ovanfér hofterna. Gor sedan en jamn rorelse som
om du trampade pa en cykel. Nederdelen av ryggen ska inte ligga helt mot
golvet eller pressas ner.

CRUNCH ABS

Ligg ner raklang pa marken och lyft benen i nivd med den &vre delen av
ryggen med hakan bortvand fran brostet. Placera handerna pé varsin sida
av bakhuvudet. Ha knana ovanfér hofterna. Gor sedan en jamn rorelse som
om du trampade pa en cykel. Nederdelen av ryggen ska inte ligga helt mot
golvet eller pressas ner.

COMMANDO

Borja i plankan. Utan att vrida axlarna eller hofterna at sidorna,
placera vénster underarm och sedan héger underarm rakt pa
golvet. Hall axlarna langt ifrdn éronen och armbégarna i linje med
axlarna. Hall andan tva ganger och lyft sedan vanster arm och
sedan hoger arm. Hall armen spand. Upprepa.
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WQISP | ANDROD

CRUNCH TWIST

Bdrja som om du ska goéra en vanlig situp: bdjda ben, fétterna i marken
och Gverkroppen mot golvet. Istéllet for att géra en rérelse framéat med
Overkroppen forsdker du att rora vid kndet med motsatt armbéage.
Samtidigt héller du nedre delen av ryggen och hofterna stilla.

FROG SIT UP

Ligg ner pa rygg med fotterna i grodstélining. Lyft huvud och axlar och
ha armarna strackta framéat. Se till att hélla kvar l&ndryggen mot golvet.
Lyft Gverkroppen rakt upp samtidigt som du andas ut genom munnen, utan
att ta sats. G4 tillbaka langsamt pa en inandning utan att lagga ner rygg
och huvud.

SIDOPLANKA

Lagg dig raklang pa sidan genom att stodja dig pa hoger eller vanster
underarm med armbagen i 90 grader och placera den andra handen pé
hoften eller langs med kroppen och stod dig pa en fot. Behéll denna position
och hall dig sa rak som majligt och dra in magmusklerna. Byt sedan sida.

SCISSOR BICYCLE ABS

Rorelsen med dverkroppen ar densamma som fér en CRUNCH TWIST med
armbége mot motsatt knd. Sedan lagger du till en saxrorelse med spanda
ben. Samtidigt haller du nedre delen av ryggen och héfterna stilla.




WQISP | ANDROD

OBLIQUE V-UPS

Liggandes pé& golvet med tyngden pa en skinka for du ihop benen framfor.
Lyft sedan benen at sidan samtidigt som du héller ihop dem. Gé fran sidan
till sida.

LATERAL INCLINE

Sta med benen nagot isér och knana latt bojda (i hoftbredd med fotterna
pekandes utat). Boj dverkroppen och forsok att na knaet med handen. Om
du vill géra det svarare kan du ta en flaska fylld med vatten som vikt.

ROTATION MED OVERKROPPEN

Sta upp med handerna pé héfterna eller med en stdng péa axlarna och vrid
kroppen &t ena sidan och darefter at andra sidan. Hall in stjarten, ha nagot
bdjda knan och sug in naveln mot ryggraden. Hofterna och benen ska inte
réra sig.

HALF WRIPERS

Ligg pa ryggen med ryggen platt mot golvet och armarna pé varsin sida om
kroppen. Hall ihop benen och lyft dem och gunga dem &t hoger utan att
ha isdr dem och sedan till vanster samtidigt som du har ryggen platt mot
golvet.




WQISP | ANDROD

STATISK STALMAN

Lagg dig ner platt mot golvet med magen nerat. Spann benen och armarna
framfor dig. Lyft samtidigt ben och dverkropp samtidigt som du spénner
landryggen. Hall den positionen utan att réra dig och slappna sedan av.

DYNAMISK STALMAN

Bérja precis som i STATISK STALMAN: lagg dig ner platt mot golvet med
magen nerat. Spann benen och armarna framfor dig. Lyft samtidigt ben
och dverkropp samtidigt som du spanner landryggen. Alternera mellan att
spanna och slappna av under tiden som du gdr évningen (30/40/50 eller
60 sekunder).

BENOVNING

Ligg pa rygg med spéanda ben och tryck kndn och lar mot varandra. Ryggen
och armarna ligger platt mot golvet. For benen fram och tillbaka mot och
bort fran varandra utan att lyfta nederdelen av ryggen.

ARMHAVNINGAR

Ligg med ansiktet mot golvet med handerna isér, benen ihop och ryggen
rak. Boj armarna tills 6verkroppen rér golvet utan att svanka och med
armbagarna nara Gverkroppen. G4 tillbaka till utgdngsldget med spénda
armar. Lattare variant: gor armhévningar pa knana.




WQISP | GYNOD

SQUAT

Sta med benen isér, bredare &n hoftbrett och It fotterna peka utat nagot.
Andas in och g& ner med bojda knan. Kroppens tyngd ar pa hélarna och
tarna kan vara nagot lyfta. Stjarten pekar utat, Overkroppen é&r rak och
halarna och knéna ska inte ga Gver spetsen pé tarna. Ga upp vid en
utandning och tryck ner hélarna.

BENBOJ

Sta med sarade ben i hoftbredd med ryggen rak och handerna i midjan och
ta ett stort steg framéat och béj benet rakt framat tills du nér en vinkel pa 90°
till knaet. Det bojda knaet far inte g& Over taspetsen och benet &r parallellt
med golvet samtidigt som ryggen ar rak. Tryck slutligen upp benet tillbaka
till utgdngspositionen och byt ben.

SUMO SQUAT

Std med benen hoftbrett isér med tarna utdt. Andas in och g& ner med
bojda knan. Kroppens tyngd &r pa hélarna och tarna kan vara nagot lyfta.
Stjarten pekar utat, dverkroppen ar rak och halarna och knana ska inte ga
dver spetsen pa tarna. Ga upp vid en utandning och tryck ner halarna.

JUMP SQUAT

Sta med benen isér, bredare &n hoftbrett och It fotterna peka utat négot.
Andas in och gé ner med bojda knan. Kroppens tyngd ar pé& hélarna och
tarna kan vara nagot lyfta. Stjarten pekar utat, dverkroppen forblir rak och
halarna och knédna ska inte ga Over spetsen pé tarna. Skjut upp benen och
gor ett hopp och landa sedan aterigen med fotterna pé& golvet. Landa i
squat-position.

WGISP - 10




WQISP | GYNOD

DONKEY KICKS

Sta pé alla fyra pa golvet med handerna under axlarna och knéana under
hofterna. Hall ryggen i en naturlig position och Ilyft ett ben parallellt med
golvet. Hofterna ska ocksa vara parallellt med golvet — vrid dem inte at
sidorna. For knéet mot bréstet p& en inandning och andas sedan ut och
stréck ut benet och tryck hélen nerat.

DONKEY SIDE KICKS

Sta pé alla fyra pa golvet med handerna under axlarna och knéana under
hofterna. Hall ryggen i en naturlig position och lyft ett ben &t sidan, parallelit
med golvet. Hofterna ska ocksé vara parallellt med golvet — vrid dem inte
at sidorna. For knéaet mot brostet pa en inandning och andas sedan ut och
stréck ut benet horisontellt och tryck hélen neréat.

BRIDGE

Ligg raklang pa golvet och ta upp halarna mot rumpan, precis under knana.
Tryck upp dig pa halarna och lyft upp héfterna fran golvet samtidigt som
du spanner ihop skinkorna. Hall brost, knan och hofter i en rak linje under
dvningen.

SINGLE LEG BRIDGE

Ligg raklang pa golvet och ta upp halarna mot rumpan, precis under knana.
Andas ut och g& upp i BRIDGE-position. Tryck upp dig pa hélarna och lyft
upp hofterna fran golvet samtidigt som du spéanner skinkorna. Lyft sedan
upp ett ben samtidigt som du stracker den vinkelréatt mot golvet. Hall knan,
hofter och axlar i en rak linje utan att vrida pa tarna. Tryck sedan halen
framat mot golvet for att halla benet lyft och byt sedan ben.
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WQISP | GYNOD

SIDOLYFT PA GOLVET

Lagg dig pa sidan pa golvet med benen ihop, ena handen bakom huvudet
och den andra pé& hoften. Lyft och sénk forsiktigt det Ovre benet, utan att
lagga ner det helt.

OMVANT SIDOLYFT

Lagg dig pa sidan pa golvet med ena benet korsat éver det andra med en
hand bakom huvudet och den andra pa hoften. Lyft och sank forsiktigt det
undre benet, utan att lagga ner det helt.

SIDOLYFT MED ROTATION

Lagg dig pa sidan pd golvet med benen ihop, ena handen bakom
huvudet och den andra pé hoften. Hall upp det évre benet och gor sedan
cirkelrérelser med foten.

LATERAL SWINGS STRAIGHT LEG

Sta péa alla fyra pa golvet med handerna under axlarna och knéna under
hofterna. Hall ryggen i en naturlig position och lyft ett ben &t sidan, parallellt
med golvet. Hofterna ska ocksé vara parallellt med golvet — vrid dem inte
at sidorna. Behdll positionen med benet stréackt horisontellt under den
angivna tiden.
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WQISP | GYNOD

SIDOLYFT

Sta med ryggen rak och knéna latt bojda. Lyft benet fran hoften samtidigt
som du haller tdspetsarna inét.

SQUAT MED STRACKTA BEN

Gor en klassisk squat. Nar du artillbaka i utgéngspositionen
(stéende med latt bojda knan) lyfter du benet fran hoften
och ner igen. Goér en squat och ett benlyft direkt efter
varandra och byt ben mellan varje rep.
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WQISPO | STRETCHOVNINGAR

STAENDE STRETCH

Stad med benen ihop och armarna strackta rakt upp. Strack kroppen sa
att du blir sé lang som mojligt samtidigt som du stracker ut ryggraden. Se
dock till att du inte svankar. Hall positionen i nagra sekunder och slappna
sedan av.

KATTSTRETCH

Sta upp med benen ihop och armarna langs med kroppen. Rulla axlarna
framat och runda ryggen tills du kan réra vid vaderna med handerna, eller
annu béttre, vid fotterna. Hall positionen i nagra sekunder och slappna
sedan av.

BARNET

Sitt p& knd med brostet mot laren och stretcha genom att stracka ut
armarna ovanfoér huvudet. Hall positionen i nagra sekunder och slappna
sedan av.
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X 2

—+  WGISP ANDROID
==) VECKA 1 OCH 2

MANDAG: MAGE

STEG 1 : BEHANDLING FOR PLATT MAGE BM

L] —~ u-nn NN £ 200

STEG 2 : JAG FORBRANNER DET FRISATTA FETTET ]4@

30 sekunders trdning atfoljt av 30 sekunders aterhdmtning.

fom=—s &

PLANKAN BICYCLE ABS CRUNCH ABS
30 SEK 30 SEK 30 SEK

#ﬁ’lﬁ{r} ﬂi;
Tl = ] . {-,Il | o | ::,:_;_-,{f
= M_\% < | A

2

:!_;;.#ﬁﬁé ‘@& % £

COMMANDO CRUNCH TWIST FROG SIT UP SCISSOR BICYCLE
30 SEK 30 SEK 30 SEK 30 SEK
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X 2

++  WGISP ANDROID
===} VECKA 1 OCH 2

ONSDAG: KARLEKSHANDTAG

STEG 1: BEHANDLING KARLEKSHANDTAG BM

2

M PER

L ~ c.0bg, HEmE = R

IDA

STEG 2: JAG FORBRANNER DET FRISATTA FETTET |41l

30 sekunders traning atfoljt av 30 sekunders aterhamtning.

SIDOPLANKA LATERAL INCLINE ROTATION MED OVERKROPPEN
30 SECS 30 SECS 30 SECS

=

&l
0= &l

BICYCLE ABS CRUNCH TWIST OBLIQUE V-UPS HALF WRIPERS
30 SECS 30 SECS 30 SECS 30 SECS
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X 2

—+  WGISP ANDROID
==) VECKA 1 OCH 2

FREDAG: ANGLAVINGAR

STEG 1: BEHANDLING ANGLAV ~ [jlil

L] -~ .00 5

STEG 2: JAG FORBRANNER DET FRISATTA FETTET |41l

30 sekunders traning atfoljt av 30 sekunders aterhamtning.

ekt Lomal . mp®

STATISK STALMAN BENOVNING ARMHAV NINGAR
30 SECS 30 SECS 30 SECS

DYNAMISK STALMAN CRUNCH TWIST HALF WRIPERS COMMANDO
30 SECS 30 SECS 30 SECS 30 SECS
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—+  WGISP ANDROID
-=) VECKA 3 OCH 4

MANDAG: MAGE

STEG 1: BEHANDLING FOR PLATT MAGE Bm

L) — y-nn EENNE A 200

STEG 2: JAG FORBRANNER DET FRISATTA FETTET |41l

40 sekunders trdning atfoljt av 40 sekunders aterhdmtning.
BICYCLE ABS CRUNCH ABS CRUNCH TWIST
40 SECS 40 SECS 40 SECS

flgi

A=

g i o
b - o
- = 'iL.
PLANKAN COMMANDO FROG SIT UP SCISSOR BICYCLE
40 SECS 40 SECS 40 SECS 40 SECS
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X 2

++  WGISP ANDROID
=== VECKA 3 OCH 4

ONSDAG: KARLEKSHANDTAG

STEG 1: BEHANDLING KARLEKSHANDTAG BM

(-1 PER

L] — c oo LLLL] (TR

p
SIDA

II)III

STEG 2: JAG FORBRANNER DET FRISATTA FETTET |41l

40 sekunders trdning atfoljt av 40 sekunders aterhdmtning.

ROTATION MED OVERKROPPEN LATERAL INCLINE OBLIQUE V-UPS
40 SECS 40 SECS 40 SECS

HALF WRIPERS BICYCLE ABS SIDOPLANKA CRUNCH TWIST
40 SECS 40 SECS 40 SECS 40 SECS
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—H  WGISP ANDROID
-=) VECKA 3 OCH 4

FREDAG: ANGLAVINGAR

STEG 1: BEHANDLING ANGLAVINGAR BM]

o —~ 20050

STEG 2: JAG FORBRANNER DET FRISATTA FETTET |41l

40 sekunders traning atfoljt av 20 sekunders aterhamtning.

O S
_e? Nl —m?

T
COMMANDO DYNAMISK STALMAN ARMHAVNINGAR
40 SECS 40 SECS 40 SECS

X 2

Nl
i T

£l

STATISK STALMAN HALF WRIPERS CRUNCH TWIST BENOVNING
40 SECS 40 SECS 40 SECS 40 SECS
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X 2

WGISP ANDROID
=) VECKA 5 OCH 6

MANDAG: MAGE

STEG 1: BEHANDLING FOR PLATT MAGE BM

=

L) YN L] A 2:0n
STEG 2: JAG FORBRANNER DET FRISATTA FETTET ]4@
50 sekunders tréning atfoljit av 10 sekunders aterhdmtning.
CRUNCH ABS FROG SIT UP SCISSOR BICYCLE
50 SECS 50 SECS 50 SECS

@5 M_\g - *’*L_- _ a®
et =
e N 4 & -
Zh=, o
_.'-—" o
BICYCLE ABS CRUNCH TWIST COMMANDO PLANKAN
50 SECS 50 SECS 50 SECS 50 SECS
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++  WGISP ANDROID
===} VECKA 5 OCH 6

ONSDAG: KARLEKSHANDTAG

STEG 1: BEHANDLING KARLEKSHANDTAG BM

PER
SIDA

-

1] ~ .00y  mmmm

IDA

c2

II)III

STEG 2: JAG FORBRANNER DET FRISATTA FETTET |41l

50 sekunders trdning atfoljt av 10 sekunders aterhdmtning.

— i & :; ;
% m
OBLIQUE V-UPS HALF WRIPERS CRUNCH TWIST
50 SECS 50 SECS 50 SECS

X 2

BICYCLE ABS SIDOPLANKA ROTATION MED OVERKROPPEN LATERAL INCLINE
50 SECS 50 SECS 50 SECS 50 SECS
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X 2

++  WGISP ANDROID
===} VECKA 5 OCH 6

FREDAG: ANGLAVINGAR

STEG 1: BEHANDLING ANGLAVINGAR BM

L LT R 200 wmmEw A 1D0N

STEG 2: JAG FORBRANNER DET FRISATTA FETTET |41l

50 sekunders tréning atfolit 10 sekunders aterhdmtning.

- e =
&
HALF WRIPERS CRUNCH TWIST BENOVNING
50 SECS 50 SECS 50 SECS

g |
J_ "ﬁ'{f‘:: - &ﬁ mﬁr

#'ﬁf M f@’?’ g;?:ﬁ@@

L gr}*
COMMANDO DYNAMISK STALMAN STATISK STALMAN ARMHAV NINGAR
50 SECS 50 SECS 50 SECS 50 SECS
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—H  WGISP ANDROID
-=) VECKA 7 OCH 8

MANDAG: MAGE

STEG 1: BEHANDLING FOR PLATT MAGE BM‘

L] ~ 0N NN

||) m
(N
2
3

STEG 2: JAG FORBRANNER DET FRISATTA FETTET |41l

60 sekunders traning utan paus mellan évningarna.

PLANKAN BICYCLE ABS CRUNCH ABS
60 SECS 60 SECS 60 SECS

<, (a\ L g
= o _ | L)
- % . =

CRUNCH TWIST FROG SIT UP SCISSOR BICYCLE COMMANDO
60 SECS 60 SECS 60 SECS 60 SECS
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X 2

++  WGISP ANDROID
===) VECKA 7 OCH 8

ONSDAG: KARLEKSHANDTAG

STEG 1: BEHANDLING KARLEKSHANDTAG BM

)

= - 00T, mmme (005

II)III

STEG 2: JAG FORBRANNER DET FRISATTA FETTET |41l

60 sekunders tréning utan paus mellan dvningarna.
: £
ﬁ g &

OBLIQUE V-UPS HALF WRIPERS CRUNCH TWIST
60 SECS 60 SECS 60 SECS

BICYCLE ABS SIDOPLANKA ROTATION MED OVERKROPPEN LATERAL INCLINE
60 SECS 60 SECS 60 SECS 60 SECS
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—H  WGISP ANDROID
-=) VECKA 7 OCH 8

FREDAG: ANGLAVINGAR

STEG 1: BEHANDLING ANGLAVINGAR BM]

L) — 200

STEG 2: JAG FORBRANNER DET FRISATTA FETTET |41l

60 sekunders traning utan paus mellan évningarna.

BENOVNING CRUNCH TWIST HALF WRIPERS
60 SECS 60 SECS 60 SECS

X 2

M " -

T =
s - 1 -
- s ra -
M‘ ' . ,’ﬁ'\ ) b T 1 I
L E‘;‘::;' 4
ARMHAVNINGAR COMMANDO STATISK STALMAN DYNAMISK STALMAN
60 SECS 60 SECS 60 SECS 60 SECS
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X 2

+—H  WGISP GYNOID
===} VECKA 1 OCH 2

MANDAG: LAR
STEG 1: BEHANDLING LAR BM

STEG 1:
BEHANDL
ING LAR

gan

L] —~ 00 L ~ 300

STEG 2: JAG FORBRANNER DET FRISATTA FETTET |41l

30 sekunders traning atfoljt av 30 sekunders

é wga §§E~ kiéé%é
SQUAT SQUAT BENBOJ
30 SEK 30 SEK 30 SEK
o i

zﬁ‘g £ .
_&@@ﬂ |

DONKEY SIDE KICKS SINGLE LEG BRIDGE JUMP SQUAT SIDOLYFT PA GOLVET
30 SEK 30 SEK 30 SEK 30 SEK
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X 2

—  WGISP GYNOID
==}  VECKA 1 OCH 2

ONSDAG: RUMPA

STEG 1: ANTICELLULIT BEHANDLING Bﬂl

s ~ 400 (L] £

(g}
c2
c2

STEG 2: AG FORBRANNER DET FRISATTA FETTET ]4@

30 sekunders traning atfoljt av 30 sekunders aterhamtning.

[

N LN
e

2

e
BRIDGE SINGLE LEG BRIDGE SIDOLYFT PA GOLVET
30 SEK 30 SEK 30 SEK

OMVANT SIDOLYFT
30 SEK

SUMO SQUAT DONKEY KICKS
30 SEK 30 SEK
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WGISP GYNOID
VECKA 1 OCH 2

FREDAG: RDBYXLAR

STEG 1: BEHANDLING RIDBYXLAR

g

(1]

':l-nn PER

L s LI

STEG 2: JAG FORBRANNER DET FRISATTA FETTET |41l

30 sekunders traning atfoljt av 30 sekunders aterhdmtning.

SQUAT MED
STRACKTA BEN
30 SEK

SINGLE LEG BRIDGE
30 SEK

f

{:r"

SIDOLYFT
30 SEK

ROTATION
30 SEK

WGISP - 31

OMVANT
SIDOLYFT
30 SEK

(-1 PER

= RETRRSH

§ X

SUMO SQUAT

30 SEK

LATERAL SWINGS
STRAIGHT LEG
30 SEK



X 2

2R,

WGISP GYNOID
=) VECKA 3 OCH 4

MANDAG: LAR

STEG 1 : BEHANDLING LAR B@I
STEG 1:

BEHANDL

ING LAR

i

= ~ 3.00 == ~ 3.00

STEG 2 : JAG FORBRANNER DET FRISATTA FETTET ]4@

40 sekunders traning atfoljt av 20 sekunders aterhamtning.

, o
"éﬂﬁ +L

SIDOLYFT PA GOLVET DONKEY SIDE KICKS SINGLE LEG BRIDGE
40 SEK 40 SEK 40 SEK

o

\

JUMP SQUAT SQUAT SUMO SQUAT BENBOJ
40 SEK 40 SEK 40 SEK 40 SEK

WGISP - 32




+H  WGISP GYNOID
-==) VECKA 3 OCH 4

ONSDAG: RUMPA

STEG 1: ANTICELLULIT BEHANDLING RUMPA BM

L ~ Gpp e £ 200

STEG 2: AG FORBRANNER DET FRISATTA FETTET |41l

40 sekunders traning atfoljt av 20 sekunders aterhamtning.

7 g &
_ | L)

SUMO SQUAT SQUAT DONKEY KICKS
40 SEK 40 SEK 40 SEK

/ i

X 2

Sl _

SINGLE LEG BRIDGE BRIDGE SIDOLYFT PA GOLVET OMVANT SIDOLYFT
40 SEK 40 SEK 40 SEK 40 SEK

WGISP - 33




+—H  WGISP GYNOID
===) VECKA 3 OCH 4

FREDAG: RDBYXLAR

STEG 1: BEHANDLING RIDBYXLAR BM

L] — 200 Soh

LT

STEG 2: JAG FORBRANNER DET FRISATTA FETTET |41l

40 sekunders traning atfoljt av 20 sekunders aterhamtning.

SIDOLYFT MED ROTATION LATERAL SWINGS OMVANT SIDOLYFT
40 SEK STRAIGHT LEG 40 SEK
40 SEK

{

“a
SINGLE LEG BRIDGE SQUAT MED STRACKTA BEN SUMO SQUAT SIDOLYFT
40 SEK 40 SEK 40 SEK 40 SEK

WGISP - 34




X 2

—H  WGISP GYNOID
==) VECKA 5 OCH 6

MANDAG: LAR

STEG 1: BEHANDLING LAR BM
STEG 1:
BEHANDL
ING LAR
G
L] —~ 00 L ~ 300

STEG 2: JAG FORBRANNER DET FRISATTA FETTET |41l

30 sekunders traning atfoljt av 30 sekunders
. =
= -

\, %
BENBOJ SQUAT JUMP SQUAT
50 SEK 50 SEK 50 SEK
SUMO SQUAT DONKEY SIDE KICKS SINGLE LEG BRIDGE OMVANT SIDOLYFT
50 SEK 50 SEK 50 SEK 50 SEK

WGISP - 35




—  WGISP GYNOID
==}  VECKA 5 OCH 6

ONSDAG: RUMPA -

STEG 1: ANTICELLULIT BEHANDLING RUMPA Bm

1] ~ ypg  mmee

||) m
[}
=2
-2

STEG 2: AG FORBRANNER DET FRISATTA FETTET ]4@

50 sekunders trédning atfolit av 10 sekunders aterhdmtning.

DONKEY KICKS SINGLE LEG BRIDGE BRIDGE
50 SEK 50 SEK 50 SEK

X 2

%m e -

OMVANT SIDOLYFT SIDOLYFT PA GOLVET SQUAT SUMO SQUAT
50 SEK 50 SEK 50 SEK 50 SEK

WGISP - 36




X 2

= WGISP GYNOID
==2) VECKA 5 OCH 6

FREDAG: RDBYXLAR

STEG 1: BEHANDLING RIDBYXLAR BM

05, M

LT ~ 2:

c2
c

STEG 2: JAG FORBRANNER DET FRISATTA FETTET |41l

50 sekunders traning atfoljt av 10 sekunders aterhamtning

'e

&

-

N K

SIDOLYFT SUMO SQUAT SQUAT MED STRACKTA

50 SEK 50 SEK

2D

G )

o 4

¢

q:—p:x:_

SINGLE LEG BRIDGE LATERAL SWING OMVANT SIDOLYFT
50 SEK STRAIGH LEG 50 SEK
50 SEK

WGISP - 37

50 SEK

2y
. .s-’a} /
[ ==
SIDOLYFT MED
ROTATION
50 SEK



X 2

++  WGISP GYNOID
===} VECKA 7 OCH 8

MANDAG: LAR
STEG 1: BEHANDLING LAR BM

STEG 1:
BEHANDL
ING LAR

g

)

L
c3
_

ar L ~ 308

STEG 2: JAG FORBRANNER DET FRISATTA FETTET |41l

60 sekunders tréning utan paus mellan dvningarna.

SUMO SQUAT SQUAT JUMP SQUAT
60 SEK 60 SEK 60 SEK
BENBOJ SIDOLYFT PA GOLVET SINGLE LEG BRIDGE DONKEY SIDE KICKS
60 SEK 60 SEK 60 SEK 60 SEK

WGISP - 38




X 2

—+  WGISP GYNOID
==) VECKA 7 OCH 8

ONSDAG: RUMPA

STEG 1: ANTICELLULIT BEHANDLING RUMPA BM

== ~ 400 L £ 200

STEG 2: AG FORBRANNER DET FRISATTA FETTET ] 4 min
60 sekunders tréning utan paus mellan dvningarna.

&
M ﬂ(ﬁsﬂ.
BRIDGE SINGLE LEG BRIDGE SIDOLYFT PA GOLVET
60 SEK 60 SEK 60 SEK

I

% 2 '8
fe | -6 N L a ﬁ

OMVANT SIDOLYFT DONKEY KICKS SQUAT SUMO SQUAT
60 SEK 60 SEK 60 SEK 60 SEK

WGISP - 39

Ve



WGISP GYNOID
VECKA 7 OCH 8

FREDAG: RDBYXLAR
B

STEG 1: BEHANDLING RIDBYXLAR

L] — 200 Soh

LT

STEG 2: JAG FORBRANNER DET FRISATTA FETTET |41l

60 sekunders tréning utan paus mellan dvningarna.

&

s
SQUAT MED STRACKT SIDOLYFT SUMO SQUAT
60 SEK 60 SEK 60 SEK
X 2
A

,5ﬁ£!q‘a}

t/{;/

-\k:?i

SINGLE LEG SIDOLYFT MED ROTATION OMVANT SIDOLYFT
BRIDGE 60 SEK 60 SEK
60 SEK

WGISP - 40

LATERAL SWING
STRAIGHT LEG
60 SEK
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