dialogue ; au club de gym ¢
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. stéll er upp! strack ut armarna, sdra pa benen och sedan slappnar ni av
. 0j, det ar jobbigt, jag har ont i armarna
. nu borjar vi om! nu fortsatter vi! lyft vansterarmen och hégerbenet och sedan sanker ni dem! gér denna

ndamen tjenare Louis ! det var langesedan jag sag dig pa gymmet! hur ar ENTRAINEHENT A DOHICKE POUE SE HSCLER
det? A Gstars © Retrftmoss 4 Rlow - W
hejsan Niels, tack jag mar ganska bra men hag ar jattetrott

varfor har du inte varit pa gymmet?

jag har jobbat valdigt mycket, jag har varit franvarande pga jobbet
ok, men nu blir det ett hart tréaningspass!

det hoppas jag inte (e
hej allihopa! ar ni redo for séndagens traningspass? ( es saut
sjalvklart!
nu kor vi!

¥
4
N

w
[ D

W SROTRANEE 1R

rorelse 15 ganger!

15 ganger! ar han galen eller? jag har ont i benen, i armarna, i ryggen, ja jag har ont dverallt
nar ni ar klara med den férsta 6vningen sa gor vi 6vning 2

det ar inte latt, jag ar helt utmattad

nu gor ni samma sak med hogerarmen och vansterbenet

skall man byta arm och ben?

bra! det récker! nu lagger ni er pa golvet! boj kndnen och satt fotterna pa mattan

0j, jag ar inte i stor form idag..... ,

glém inte att andas! Coach Sportif - Nutrition

det gor gott att lagga sig ner Couching & domicil - Enfreprises

. . |
nu gor vi snabbt 30 armhavningar! Prlparattod Bt mioie
jag ar dodstrott Remise en forme - Planification
P I Self défense

nu skall vi trana magmusklerna! Mostoges = SHirements

ah nej, jag hatar magmusklerna, jag kommer aterigen att fa ont i Polement en CESU idbduction dimponl e

magen den har veckan N S mn T A
benjomin hennequin@gmoail.com

jag kanner mig mer till freds med armhéavningar https//muscu-abg.centerblog.net

for mig kdnns det bra, har du traningsvark?
nej, jag har mindre traningsvark an igdr men jag hatar att ga pa gymmet!
men varfér kommer du och tar gympalektioner om du inte gillar det?
det undrar jag ocksa........

nu gar vi och ater bakelser!

braidé!
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