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S M A L H E T  &  A N T I A G E

Slimma och tona
de ställen du vill!

WELLBOX 
GET IN SHAPE
PROGRAM

8 VECKOR FÖR ATT

(          )



PRESENTATION 
AV PROGRAMMET
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SLIMMA OCH TONA:

DE STÄLLEN
DU VILL!

VEM HAR INTE FÖRSÖKT SIG PÅ EN DIET FÖR 
ATT FÅ SMALARE LÅR OCH I BÄSTA FALL FÅTT 
KRYMPANDE BRÖST?

VARFÖR ÄR DET SÅ VANLIGT ATT DET BLIR SÅ?

Även om fysisk träning och en balanserad kost är ovärderliga 
för en god hälsa och för att hålla sig i form räcker det inte alltid 
för att komma åt vissa fettdepåer. På grund av adipocyternas 
(fettcellernas) sammansättning är det svårare att komma åt vissa 
områden på kroppen (särskilt ridbyxlåren).

 

HUR FUNGERAR DET?

Tack vare ROLL-munstyckena (3), som är särskilt
utformade för större områden på kroppen, kan

Wellbox®[S] stimulera fettcellerna och därmed få igång 
lipolysprocessen (frisättningen av fettceller).

De sju fysiska övningarna som ska utföras
är ett komplement som gör att man sätter fart på

cellstimuleringen under behandlingen med Wellbox®[S].

FITNESS
14 MIN

WELLBOX
6 MIN

BALANSERAD
KOST

DET FINNS TVÅ PROGRAM  
SÄRSKILT UTFORMAD FÖR OLIKA KROPPSTYPER: 

               GYNOID:  
ridbyxlår, lår och rumpa. 

               ANDROID: 
mage, kärlekshandtag och änglavingar.
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VILKET PROGRAM  
PASSAR DIG BÄST?

DU HAR EN PÄRONFORMAD KROPP:
Du är rundare runt höfter och bak. Du har en tendens att lagra 
fett på den nedre delen av kroppen, på ”ridbyxlåren”, medan 
överkroppen är smalare. Då bör du välja WGISP Gynoid!

DU HAR EN ÄPPELFORMAD KROPP:
Nederdelen av kroppen är smal med smala vrister, vader och 
med en vacker form på låren. De överflödiga fettdepåerna 
sitter främst på den övre delen av kroppen: magen, midjan och 
armarna. WGISP Android är rätt för dig!

JESSICA ÄR UTBILDAD INOM

IDROTT OCH HÄLSA OCH ÄR COACH SEDAN MÅNGA 

ÅR TILLBAKA. JESSICA ÄR KÄND BÅDE FRÅN TV OCH 

MEDIA OCH HAR PRODUCERAT ÖVER 30 TRÄNINGS-

DVD:ER. DENNA FRANSKA FITNESSGURU HAR INTE 

MINDRE ÄN 50 000 FÖLJARE PÅ YOUTUBE.

“
JESSICA MELLET
TESTAT AV

COACH OCH EXPERT PÅ ATT FORMA OM KROPPEN.
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MITT PROGRAM

PROGRAMMET SKA GÖRAS PARALLELLT MED BEHANDLINGEN 
PÅ 8 VECKOR. DET SKA GÖRAS 3 GÅNGER I VECKAN 
(HELST VARANNAN DAG):

         6 MINUTERS BEHANDLING MED WELLBOX®[S]

         14 MINUTERS TRÄNING MED SÄRSKILDA 
         ÖVNINGAR SOM ÄR ENKLA ATT GÖRA HEMMA 
         OCH UTAN REDSKAP

VECKA 1 OCH 2 
30 sekunders träning
åtföljt av 30 sekunders återhämtning.

VECKA 3 OCH 4 
40 sekunders träning
åtföljt av 20 sekunders återhämtning.

VECKA 5 OCH 6 
50 sekunders träning
åtföljt av 10 sekunders återhämtning.

VECKA 7 OCH 8 
60 sekunders träning utan paus mellan övningarna.

AVSLUTA VARJE TRÄNINGSTILLFÄLLE

MED NÅGRA MINUTERS STRETCHING.

TRÄNINGS  
PROGRAMMEN

i

+

FITNESS
14 MIN

WELLBOX
6 MIN

BALANSERAD
KOST

TRÄNINGSPROGRAMMEN BESTÅR AV 7 ÖVNINGAR 
SOM SKA UPPREPAS I TVÅ OMGÅNGAR EFTER VARANDRA.

VARANNAN VECKA ÖKAS INTENSIVITETEN GENOM ATT 
MAN STEGVIS MINSKAR TIDEN FÖR ÅTERHÄMTNING.

WGISP - 5 



BESKRIVNING AV
ÖVNINGARNA

PLANKAN 
Placera underarmarna platt mot marken och armbågarna i 90 grader och 
sträck ut båda benen. Håll axlar, höfter och ben som en planka, utan att 
svanka. Ryggen ska vara naturligt rak. Sug in naveln mot ryggraden och 
andas normalt.

BICYCLE ABS 
Ligg ner raklång på marken och lyft benen i nivå med den övre delen av 
ryggen med hakan bortvänd från bröstet. Placera händerna på varsin sida 
av bakhuvudet. Ha knäna ovanför höfterna. Gör sedan en jämn rörelse som 
om du trampade på en cykel. Nederdelen av ryggen ska inte ligga helt mot 
golvet eller pressas ner.

CRUNCH ABS 
Ligg ner raklång på marken och lyft benen i nivå med den övre delen av 
ryggen med hakan bortvänd från bröstet. Placera händerna på varsin sida 
av bakhuvudet. Ha knäna ovanför höfterna. Gör sedan en jämn rörelse som 
om du trampade på en cykel. Nederdelen av ryggen ska inte ligga helt mot 
golvet eller pressas ner.

COMMANDO 
Börja i plankan. Utan att vrida axlarna eller höfterna åt sidorna,

placera vänster underarm och sedan höger underarm rakt på

golvet. Håll axlarna långt ifrån öronen och armbågarna i linje med

axlarna. Håll andan två gånger och lyft sedan vänster arm och

sedan höger arm. Håll armen spänd. Upprepa.

ANDROID
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ANDROID

CRUNCH TWIST 
Börja som om du ska göra en vanlig situp: böjda ben, fötterna i marken 
och överkroppen mot golvet. Istället för att göra en rörelse framåt med 
överkroppen försöker du att röra vid knäet med motsatt armbåge. 
Samtidigt håller du nedre delen av ryggen och höfterna stilla.

FROG SIT UP 
Ligg ner på rygg med fötterna i grodställning. Lyft huvud och axlar och 
ha armarna sträckta framåt. Se till att hålla kvar ländryggen mot golvet. 
Lyft överkroppen rakt upp samtidigt som du andas ut genom munnen, utan 
att ta sats. Gå tillbaka långsamt på en inandning utan att lägga ner rygg 
och huvud.

SCISSOR BICYCLE ABS  
Rörelsen med överkroppen är densamma som för en CRUNCH TWIST med 
armbåge mot motsatt knä. Sedan lägger du till en saxrörelse med spända 
ben. Samtidigt håller du nedre delen av ryggen och höfterna stilla.

SIDOPLANKA  
Lägg dig raklång på sidan genom att stödja dig på höger eller vänster 
underarm med armbågen i 90 grader och placera den andra handen på 
höften eller längs med kroppen och stöd dig på en fot. Behåll denna position 
och håll dig så rak som möjligt och dra in magmusklerna. Byt sedan sida.
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OBLIQUE V-UPS  
Liggandes på golvet med tyngden på en skinka för du ihop benen framför. 
Lyft sedan benen åt sidan samtidigt som du håller ihop dem. Gå från sidan 
till sida.

LATERAL INCLINE 
Stå med benen något isär och knäna lätt böjda (i höftbredd med fötterna 
pekandes utåt). Böj överkroppen och försök att nå knäet med handen. Om 
du vill göra det svårare kan du ta en flaska fylld med vatten som vikt.

HALF WRIPERS  
Ligg på ryggen med ryggen platt mot golvet och armarna på varsin sida om 
kroppen. Håll ihop benen och lyft dem och gunga dem åt höger utan att 
ha isär dem och sedan till vänster samtidigt som du har ryggen platt mot 
golvet.

ROTATION MED ÖVERKROPPEN  
Stå upp med händerna på höfterna eller med en stång på axlarna och vrid 
kroppen åt ena sidan och därefter åt andra sidan. Håll in stjärten, ha något 
böjda knän och sug in naveln mot ryggraden. Höfterna och benen ska inte 
röra sig.

ANDROID
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STATISK STÅLMAN
Lägg dig ner platt mot golvet med magen neråt. Spänn benen och armarna 
framför dig. Lyft samtidigt ben och överkropp samtidigt som du spänner 
ländryggen. Håll den positionen utan att röra dig och slappna sedan av.

DYNAMISK STÅLMAN 
Börja precis som i STATISK STÅLMAN: lägg dig ner platt mot golvet med 
magen neråt. Spänn benen och armarna framför dig. Lyft samtidigt ben 
och överkropp samtidigt som du spänner ländryggen. Alternera mellan att 
spänna och slappna av under tiden som du gör övningen (30/40/50 eller 
60 sekunder).

BENÖVNING  
Ligg på rygg med spända ben och tryck knän och lår mot varandra. Ryggen 
och armarna ligger platt mot golvet. För benen fram och tillbaka mot och 
bort från varandra utan att lyfta nederdelen av ryggen.

ARMHÄVNINGAR  
Ligg med ansiktet mot golvet med händerna isär, benen ihop och ryggen 
rak. Böj armarna tills överkroppen rör golvet utan att svanka och med 
armbågarna nära överkroppen. Gå tillbaka till utgångsläget med spända 
armar. Lättare variant: gör armhävningar på knäna.

ANDROID
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SQUAT  
Stå med benen isär, bredare än höftbrett och låt fötterna peka utåt något. 
Andas in och gå ner med böjda knän. Kroppens tyngd är på hälarna och 
tårna kan vara något lyfta. Stjärten pekar utåt, överkroppen är rak och 
hälarna och knäna ska inte gå över spetsen på tårna. Gå upp vid en 
utandning och tryck ner hälarna.

BENBÖJ
Stå med särade ben i höftbredd med ryggen rak och händerna i midjan och 
ta ett stort steg framåt och böj benet rakt framåt tills du når en vinkel på 90° 
till knäet. Det böjda knäet får inte gå över tåspetsen och benet är parallellt 
med golvet samtidigt som ryggen är rak. Tryck slutligen upp benet tillbaka 
till utgångspositionen och byt ben.

JUMP SQUAT  
Stå med benen isär, bredare än höftbrett och låt fötterna peka utåt något. 
Andas in och gå ner med böjda knän. Kroppens tyngd är på hälarna och 
tårna kan vara något lyfta. Stjärten pekar utåt, överkroppen förblir rak och 
hälarna och knäna ska inte gå över spetsen på tårna. Skjut upp benen och 
gör ett hopp och landa sedan återigen med fötterna på golvet. Landa i 
squat-position.

SUMO SQUAT  
Stå med benen höftbrett isär med tårna utåt. Andas in och gå ner med 
böjda knän. Kroppens tyngd är på hälarna och tårna kan vara något lyfta. 
Stjärten pekar utåt, överkroppen är rak och hälarna och knäna ska inte gå 
över spetsen på tårna. Gå upp vid en utandning och tryck ner hälarna.

GYNOID
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DONKEY KICKS
Stå på alla fyra på golvet med händerna under axlarna och knäna under 
höfterna. Håll ryggen i en naturlig position och lyft ett ben parallellt med 
golvet. Höfterna ska också vara parallellt med golvet – vrid dem inte åt 
sidorna. För knäet mot bröstet på en inandning och andas sedan ut och 
sträck ut benet och tryck hälen neråt.

DONKEY SIDE KICKS 
Stå på alla fyra på golvet med händerna under axlarna och knäna under 
höfterna. Håll ryggen i en naturlig position och lyft ett ben åt sidan, parallellt 
med golvet. Höfterna ska också vara parallellt med golvet – vrid dem inte 
åt sidorna. För knäet mot bröstet på en inandning och andas sedan ut och 
sträck ut benet horisontellt och tryck hälen neråt.

SINGLE LEG BRIDGE   
Ligg raklång på golvet och ta upp hälarna mot rumpan, precis under knäna. 
Andas ut och gå upp i BRIDGE-position. Tryck upp dig på hälarna och lyft 
upp höfterna från golvet samtidigt som du spänner skinkorna. Lyft sedan 
upp ett ben samtidigt som du sträcker den vinkelrätt mot golvet. Håll knän, 
höfter och axlar i en rak linje utan att vrida på tårna. Tryck sedan hälen 
framåt mot golvet för att hålla benet lyft och byt sedan ben.

BRIDGE  
Ligg raklång på golvet och ta upp hälarna mot rumpan, precis under knäna. 
Tryck upp dig på hälarna och lyft upp höfterna från golvet samtidigt som 
du spänner ihop skinkorna. Håll bröst, knän och höfter i en rak linje under 
övningen.

GYNOID
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SIDOLYFT PÅ GOLVET  
Lägg dig på sidan på golvet med benen ihop, ena handen bakom huvudet 
och den andra på höften. Lyft och sänk försiktigt det övre benet, utan att 
lägga ner det helt.

OMVÄNT SIDOLYFT  
Lägg dig på sidan på golvet med ena benet korsat över det andra med en 
hand bakom huvudet och den andra på höften. Lyft och sänk försiktigt det 
undre benet, utan att lägga ner det helt.

LATERAL SWINGS STRAIGHT LEG
Stå på alla fyra på golvet med händerna under axlarna och knäna under 
höfterna. Håll ryggen i en naturlig position och lyft ett ben åt sidan, parallellt 
med golvet. Höfterna ska också vara parallellt med golvet – vrid dem inte 
åt sidorna. Behåll positionen med benet sträckt horisontellt under den 
angivna tiden.

SIDOLYFT MED ROTATION
Lägg dig på sidan på golvet med benen ihop, ena handen bakom 
huvudet och den andra på höften. Håll upp det övre benet och gör sedan 
cirkelrörelser med foten.

GYNOID
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SIDOLYFT

Stå med ryggen rak och knäna lätt böjda. Lyft benet från höften samtidigt 
som du håller tåspetsarna inåt.

SQUAT MED STRÄCKTA BEN 
Gör en klassisk squat. När du är tillbaka i utgångspositionen 
(stående med lätt böjda knän) lyfter du benet från höften 
och ner igen. Gör en squat och ett benlyft direkt efter 
varandra och byt ben mellan varje rep.

GYNOID
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STRETCHÖVNINGAR

STÅENDE STRETCH  
Stå med benen ihop och armarna sträckta rakt upp. Sträck kroppen så 
att du blir så lång som möjligt samtidigt som du sträcker ut ryggraden. Se 
dock till att du inte svankar. Håll positionen i några sekunder och slappna 
sedan av.

KATTSTRETCH  
Stå upp med benen ihop och armarna längs med kroppen. Rulla axlarna 
framåt och runda ryggen tills du kan röra vid vaderna med händerna, eller 
ännu bättre, vid fötterna. Håll positionen i några sekunder och slappna 
sedan av.

BARNET
Sitt på knä med bröstet mot låren och stretcha genom att sträcka ut 
armarna ovanför huvudet. Håll positionen i några sekunder och slappna 
sedan av.
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ANDROID
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MÅNDAG: MAGE

WGISP ANDROID  
VECKA 1 OCH 2

STEG 1 : BEHANDLING FÖR PLATT MAGE  6

2:004:00

STEG 2 : JAG FÖRBRÄNNER DET FRISATTA FETTET 14

PLANKAN 

30 SEK

BICYCLE ABS 

30 SEK

CRUNCH ABS 

30 SEK

COMMANDO 

30 SEK

CRUNCH TWIST 

30 SEK

FROG SIT UP  

30 SEK

SCISSOR BICYCLE 

30 SEK

30 sekunders träning åtföljt av 30 sekunders återhämtning.

x 2
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ONSDAG: KÄRLEKSHANDTAG

WGISP ANDROID  
VECKA 1 OCH 2

2:00 PER
SIDA 1 :00 PER

SIDA

STEG 1: BEHANDLING KÄRLEKSHANDTAG 6

STEG 2: JAG FÖRBRÄNNER DET FRISATTA FETTET 14

SIDOPLANKA 

30 SECS

LATERAL INCLINE 

30 SECS

ROTATION MED ÖVERKROPPEN 

30 SECS

BICYCLE ABS 

30 SECS

CRUNCH TWIST 

30 SECS

OBLIQUE V-UPS  

30 SECS

HALF WRIPERS 

30 SECS

30 sekunders träning åtföljt av 30 sekunders återhämtning.

x 2

WGISP - 17 



FREDAG: ÄNGLAVINGAR

WGISP ANDROID  
VECKA 1 OCH 2

STEG 2: JAG FÖRBRÄNNER DET FRISATTA FETTET 14

STEG 1: BEHANDLING ÄNGLAV  6

2:00 PER
SIDA 1 :00 PER

SIDA

ARMHÄV NINGAR 

30 SECS

CRUNCH TWIST 

30 SECS

HALF WRIPERS  

30 SECS

STATISK STÅLMAN 

30 SECS

DYNAMISK STÅLMAN 

30 SECS

COMMANDO

30 SECS

BENÖVNING

30 SECS

30 sekunders träning åtföljt av 30 sekunders återhämtning.

x 2
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MÅNDAG: MAGE

WGISP ANDROID  
VECKA 3 OCH 4

STEG 1: BEHANDLING FÖR PLATT MAGE  6

2:004:00

STEG 2: JAG FÖRBRÄNNER DET FRISATTA FETTET 14

SCISSOR BICYCLE 

40 SECS

PLANKAN 

40 SECS

BICYCLE ABS 

40 SECS

FROG SIT UP 

40 SECS

COMMANDO 

40 SECS

CRUNCH ABS

40 SECS

CRUNCH TWIST 

40 SECS

40 sekunders träning åtföljt av 40 sekunders återhämtning.

x 2
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ONSDAG: KÄRLEKSHANDTAG

WGISP ANDROID  
VECKA 3 OCH 4

STEG 2: JAG FÖRBRÄNNER DET FRISATTA FETTET 14

2:00 PER
SIDA

STEG 1: BEHANDLING KÄRLEKSHANDTAG  6

LATERAL INCLINE 

40 SECS

ROTATION MED ÖVERKROPPEN

40 SECS

BICYCLE ABS 

40 SECS

HALF WRIPERS 

40 SECS

SIDOPLANKA 

40 SECS

OBLIQUE V-UPS  

40 SECS

CRUNCH TWIST 

40 SECS

40 sekunders träning åtföljt av 40 sekunders återhämtning.

x 2

1 :00 PER
SIDA
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FREDAG: ÄNGLAVINGAR

WGISP ANDROID  
VECKA 3 OCH 4

STEG 2: JAG FÖRBRÄNNER DET FRISATTA FETTET 14

STEG 1: BEHANDLING ÄNGLAVINGAR  6

2:00 PER
SIDA 1 :00 PER

SIDA

ARMHÄVNINGAR 

40 SECS

CRUNCH TWIST 

40 SECS

HALF WRIPERS  

40 SECS

COMMANDO 

40 SECS

STATISK STÅLMAN 

40 SECS

BENÖVNING

40 SECS

DYNAMISK STÅLMAN

40 SECS

40 sekunders träning åtföljt av 20 sekunders återhämtning.

x 2
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MÅNDAG: MAGE

WGISP ANDROID  
VECKA 5 OCH 6

STEG 1: BEHANDLING FÖR PLATT MAGE  6

2:004:00

STEG 2: JAG FÖRBRÄNNER DET FRISATTA FETTET 14

PLANKAN 

50 SECS

BICYCLE ABS 

50 SECS

CRUNCH ABS 

50 SECS

COMMANDO 

50 SECS

CRUNCH TWIST 

50 SECS

FROG SIT UP  

50 SECS

SCISSOR BICYCLE 

50 SECS

50 sekunders träning åtföljt av 10 sekunders återhämtning.

x 2
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ONSDAG: KÄRLEKSHANDTAG

WGISP ANDROID  
VECKA 5 OCH 6

2:00 PER
SIDA 1 :00 PER

SIDA

STEG 1: BEHANDLING KÄRLEKSHANDTAG  6

STEG 2: JAG FÖRBRÄNNER DET FRISATTA FETTET 14

LATERAL INCLINE 

50 SECS

ROTATION MED ÖVERKROPPEN 

50 SECS

BICYCLE ABS 

50 SECS

HALF WRIPERS 

50 SECS

SIDOPLANKA 

50 SECS

OBLIQUE V-UPS  

50 SECS

CRUNCH TWIST 

50 SECS

50 sekunders träning åtföljt av 10 sekunders återhämtning.

x 2
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FREDAG: ÄNGLAVINGAR

WGISP ANDROID  
VECKA 5 OCH 6

STEG 2: JAG FÖRBRÄNNER DET FRISATTA FETTET 14

STEG 1: BEHANDLING ÄNGLAVINGAR  6

2:00 PER
SIDA 1 :00 PER

SIDA

CRUNCH TWIST 

50 SECS
HALF WRIPERS  

50 SECS

STATISK STÅLMAN 

50 SECS

BENÖVNING 

50 SECS

DYNAMISK STÅLMAN

50 SECS

ARMHÄV NINGAR 

50 SECS

COMMANDO 

50 SECS

50 sekunders träning åtföljt 10 sekunders återhämtning.

x 2
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BICYCLE ABS 

60 SECS

MÅNDAG: MAGE

WGISP ANDROID  
VECKA 7 OCH 8

STEG 2: JAG FÖRBRÄNNER DET FRISATTA FETTET 14

STEG 1: BEHANDLING FÖR PLATT MAGE  6

2:004:00

PLANKAN 

60 SECS

CRUNCH ABS 

60 SECS

COMMANDO 

60 SECS

CRUNCH TWIST 

60 SECS

FROG SIT UP  

60 SECS

SCISSOR BICYCLE 

60 SECS

60 sekunders träning utan paus mellan övningarna.

x 2
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LATERAL INCLINE 

60 SECS

ROTATION MED ÖVERKROPPEN 

60 SECS

BICYCLE ABS 

60 SECS

HALF WRIPERS 

60 SECS

SIDOPLANKA 

60 SECS

OBLIQUE V-UPS  

60 SECS

CRUNCH TWIST 

60 SECS

ONSDAG: KÄRLEKSHANDTAG

WGISP ANDROID  
VECKA 7 OCH 8

2:00 PER
SIDA 1 :00 PER

SIDA

STEG 1: BEHANDLING KÄRLEKSHANDTAG  6

STEG 2: JAG FÖRBRÄNNER DET FRISATTA FETTET 14
60 sekunders träning utan paus mellan övningarna.

x 2
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FREDAG: ÄNGLAVINGAR

WGISP ANDROID  
VECKA 7 OCH 8

STEG 2: JAG FÖRBRÄNNER DET FRISATTA FETTET 14

STEG 1: BEHANDLING ÄNGLAVINGAR  6

2:00 PER
SIDA 1 :00 PER

SIDA

CRUNCH TWIST 

60 SECS
HALF WRIPERS 

60 SECS

STATISK STÅLMAN 

60 SECS

BENÖVNING 

60 SECS

DYNAMISK STÅLMAN 

60 SECS

ARMHÄVNINGAR 

60 SECS

COMMANDO 

60 SECS

60 sekunders träning utan paus mellan övningarna.

x 2
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GYNOID
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MÅNDAG: LÅR

WGISP GYNOID  
VECKA 1 OCH 2

STEG 1: 
BEHANDL 
ING LÅR

6

3:003:00

STEG 1: BEHANDLING LÅR  6

STEG 2: JAG FÖRBRÄNNER DET FRISATTA FETTET 14

x 2

30 sekunders träning åtföljt av 30 sekunders

SQUAT 

30 SEK

SQUAT 

30 SEK

BENBÖJ 

30 SEK

JUMP SQUAT 

30 SEK
DONKEY SIDE KICKS 

30 SEK

SINGLE LEG BRIDGE 

30 SEK

SIDOLYFT PÅ GOLVET 

30 SEK
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ONSDAG: RUMPA
STEG 1: ANTICELLULIT BEHANDLING 6

STEG 2: AG FÖRBRÄNNER DET FRISATTA FETTET 14

2:004:00

x 2

30 sekunders träning åtföljt av 30 sekunders återhämtning.

WGISP GYNOID  
VECKA 1 OCH 2

SINGLE LEG BRIDGE 

30 SEK

SIDOLYFT PÅ GOLVET 

30 SEK
BRIDGE 

30 SEK

SUMO SQUAT  

30 SEK

SQUAT 

30 SEK

OMVÄNT SIDOLYFT 

30 SEK

DONKEY KICKS 

30 SEK
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FREDAG: RIDBYXLÅR
STEG 1: BEHANDLING RIDBYXLÅR  6

2:00 PER
SIDA 1 :00 PER

SIDA

STEG 2: JAG FÖRBRÄNNER DET FRISATTA FETTET 14

x 2

30 sekunders träning åtföljt av 30 sekunders återhämtning.

WGISP GYNOID  
VECKA 1 OCH 2

SIDOLYFT 

30 SEK

SUMO SQUAT 

30 SEK

SINGLE LEG BRIDGE 

30 SEK

SQUAT MED

STRÄCKTA BEN 

30 SEK

LATERAL SWINGS

STRAIGHT LEG 

30 SEK

OMVÄNT

SIDOLYFT 

30 SEK

ROTATION 

30 SEK

WGISP - 31 



MÅNDAG: LÅR

WGISP GYNOID  
VECKA 3 OCH 4

STEG 2 : JAG FÖRBRÄNNER DET FRISATTA FETTET 14

STEG 1 : 
BEHANDL 
ING LÅR

6

3:003:00

STEG 1 : BEHANDLING LÅR  6

x 2

40 sekunders träning åtföljt av 20 sekunders återhämtning.

DONKEY SIDE KICKS

40 SEK

JUMP SQUAT

40 SEK

SQUAT 

40 SEK

SUMO SQUAT  

40 SEK

BENBÖJ

40 SEK

SINGLE LEG BRIDGE 

40 SEK

SIDOLYFT PÅ GOLVET 

40 SEK

WGISP - 32 



ONSDAG: RUMPA

STEG 2: AG FÖRBRÄNNER DET FRISATTA FETTET 14

STEG 1: ANTICELLULIT BEHANDLING RUMPA 6

2:004:00

40 sekunders träning åtföljt av 20 sekunders återhämtning.

SUMO SQUAT 

40 SEK

SINGLE LEG BRIDGE 

40 SEK
OMVÄNT SIDOLYFT 

40 SEK

SQUAT 

40 SEK

SIDOLYFT PÅ GOLVET 

40 SEK

DONKEY KICKS 

40 SEK

BRIDGE 

40 SEK

WGISP GYNOID  
VECKA 3 OCH 4

x 2

WGISP - 33 



FREDAG: RIDBYXLÅR

WGISP GYNOID  
VECKA 3 OCH 4

STEG 2: JAG FÖRBRÄNNER DET FRISATTA FETTET 14

SUMO SQUAT  

40 SEK

STEG 1: BEHANDLING RIDBYXLÅR  6

2:00 PER
SIDA 1 :00 PER

SIDA

x 2

40 sekunders träning åtföljt av 20 sekunders återhämtning.

SIDOLYFT 

40 SEK

LATERAL SWINGS 

STRAIGHT LEG 

40 SEK

OMVÄNT SIDOLYFT 

40 SEK

SQUAT MED STRÄCKTA BEN 

40 SEK
SINGLE LEG BRIDGE 

40 SEK

SIDOLYFT MED ROTATION 

40 SEK

WGISP - 34 



14

STEG 1 : 
BEHANDL 
ING LÅR 

6

3:003:00

6

x 2

WGISP GYNOID  
VECKA 5 OCH 6

MÅNDAG: LÅR
STEG 1: BEHANDLING LÅR  

STEG 2: JAG FÖRBRÄNNER DET FRISATTA FETTET
30 sekunders träning åtföljt av 30 sekunders

BENBÖJ

50 SEK

SQUAT 

50 SEK

JUMP SQUAT 

50 SEK

SUMO SQUAT 

50 SEK

DONKEY SIDE KICKS 

50 SEK

SINGLE LEG BRIDGE 

50 SEK

OMVÄNT SIDOLYFT 

50 SEK

WGISP - 35 



ONSDAG: RUMPA

STEG 2: AG FÖRBRÄNNER DET FRISATTA FETTET 14

6STEG 1: ANTICELLULIT BEHANDLING RUMPA

2:004:00

x 2

50 sekunders träning åtföljt av 10 sekunders återhämtning.

WGISP GYNOID  
VECKA 5 OCH 6

BRIDGE 

50 SEK

OMVÄNT SIDOLYFT

50 SEK

SIDOLYFT PÅ GOLVET 

50 SEK

SQUAT  

50 SEK

SUMO SQUAT

50 SEK

SINGLE LEG BRIDGE

50 SEK
DONKEY KICKS

50 SEK

WGISP - 36 



14

6

2:00 PER
SIDA 1 :00 PER

SIDA

x 2

FREDAG: RIDBYXLÅR

WGISP GYNOID  
VECKA 5 OCH 6

STEG 2: JAG FÖRBRÄNNER DET FRISATTA FETTET

STEG 1: BEHANDLING RIDBYXLÅR  

50 sekunders träning åtföljt av 10 sekunders återhämtning

SIDOLYFT 

50 SEK

SUMO SQUAT 

50 SEK

SINGLE LEG BRIDGE 

50 SEK

OMVÄNT SIDOLYFT 

50 SEK

SIDOLYFT MED

ROTATION 

50 SEK

SQUAT MED STRÄCKTA 

50 SEK

LATERAL SWING  

STRAIGH LEG 

50 SEK

WGISP - 37 



14

STEG 1 : 
BEHANDL 
ING LÅR 

6

3:003:00

6

x 2

WGISP GYNOID  
VECKA 7 OCH 8

MÅNDAG: LÅR
STEG 1: BEHANDLING LÅR  

STEG 2: JAG FÖRBRÄNNER DET FRISATTA FETTET
60 sekunders träning utan paus mellan övningarna.

SUMO SQUAT 

60 SEK

SQUAT 

60 SEK

JUMP SQUAT 

60 SEK

DONKEY SIDE KICKS 

60 SEK

SINGLE LEG BRIDGE  

60 SEK

SIDOLYFT PÅ GOLVET 

60 SEK

BENBÖJ 

60 SEK

WGISP - 38 



14

6

2:004:00

x 2

ONSDAG: RUMPA

STEG 2: AG FÖRBRÄNNER DET FRISATTA FETTET

STEG 1: ANTICELLULIT BEHANDLING RUMPA

60 sekunders träning utan paus mellan övningarna.

WGISP GYNOID  
VECKA 7 OCH 8

OMVÄNT SIDOLYFT 

60 SEK
SUMO SQUAT

60 SEK

BRIDGE

60 SEK

SIDOLYFT PÅ GOLVET 

60 SEK

SQUAT 

60 SEK

SINGLE LEG BRIDGE 

60 SEK

DONKEY KICKS 

60 SEK

WGISP - 39 



14

6

2:00 PER
SIDA 1 :00 PER

SIDA

x 2

FREDAG: RIDBYXLÅR

WGISP GYNOID  
VECKA 7 OCH 8

STEG 2: JAG FÖRBRÄNNER DET FRISATTA FETTET

STEG 1: BEHANDLING RIDBYXLÅR  

60 sekunders träning utan paus mellan övningarna.

SQUAT MED STRÄCKT

60 SEK

LATERAL SWING  

STRAIGHT LEG

60 SEK

SIDOLYFT

60 SEK

SUMO SQUAT 

60 SEK

OMVÄNT SIDOLYFT 

60 SEK

SINGLE LEG 

BRIDGE

60 SEK

SIDOLYFT MED ROTATION 

60 SEK

WGISP - 40 
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Dela med dig av dina resultat:
#WellboxGetInShapeProgram
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