Au club de
gym

Tjenare Cédric, hur mar du? jag har inte
sett dig pa lange pa klubben (dvs pa
gymmet)

Tjenare! ja, jag mar bra, men jag har varit
franvarande flera veckor pa grund av
jobbet; jag hoppas att den har
lektionen(eller traningspasset) inte
kommer att vara for hard

Hejsan allihopa (tjejer och killar); ar ni
redo for vart traningspass?

Hejsan Alex. Ja, redo!

Tjenare Alex ! Ja, nar du vill!

ok da kor vi ! forsta 6vningen: sdra pa
benen, strack ut armarna....och slappna
av! Sedan borja om. Nu ar det er tur!

oj, det ar inte latt. Jag har ont éverallt!

Sesa, vi fortsatter, lyft upp hégerbenet
och sedan sank ner det. G6r denna rorelse
10 ganger pa raken

10 ganger!

6h ja. Cédric du verkar inte vara i stor
form idag......Mod! Glé6 m framforallt inte
att andas, det kommer att hjalpa dig.

Alex, man byter ben och sen?

ja, nar ni har gjort klart den forsta
oévningen sa gor ni samma sak med
vansterbenet. Och alltid i rytm! Sadar, det
racker. Nu lagger ni er pa golvet, boj
kndnen och satt fétterna pa marken.

det gor gott (det kdnns bra) att lagga sig
ner. Jag ar dédstrott!

vi skall 6verga till magmusklerna. Bérja
med 20, utan att glomma att andas in
djupt. De som ar motiverade, ni kan gora
en andra omgang med det. Guillaume, jag




ser att du haller dig battre an tidigare.
Bravo!

Ja, jag kdanner mig mer till freds med
denna 6vning och jag har mindre
traningsvark an tidigare

For att avsluta, gor nagra armhavningar.
Forsera framférallt inte.

ah nej, jag avskyr att gora armhavningar;
jag kommer aterigen att fa ontiarmarnai
en vecka.

men varfér kommer du och tar
gympalektioner om du inte gillar det?

jag fragar mig det ocksa.......




