Namn:

Gustavsbergs F2011:$ trahingsbingo

Na&r du har gjort en aV aktiviteterna g0r du ett Kryss i rutan. Vi hoppas att du [yckas £3 alla
rutor ikryssade inhan Vi ses igen — £FOrhoppningsvis V. ¢. Nar alla rutor Kryssats i, fota lappenh
och sKiCka till jornehag@yahoo.se (Malih) alt. ta med lappen Vid £Orsta £ysiska

traningstillFalle.

Infdr springpassen ar det bra att Varma upp inhan!

- 10 grodhopp

- 15 armhavhingar
- 10 burpees

- 15 Sit ups

Stegisatthingar
30 st

Sprattelgubbar
20 st

Springa:
spring 2 min,
£3 1 min,
spring 2 min,
231 min,
spring 2 min

Sjung och dansa
till din
favoritsang!

\ A 4
-

Gtegisattningar
30 st

Sprattelgubbar
20 St

Springa:
spring 2 min,
g3 1 min,
spring 2 min,
231 min,
Spring 2 min

Dansa danhsen till
uppvarmningslaten
(waka waka)

- eller till hagon
annan [at som du
blir varm av!

- kndbd) 25 st
- plahkah 1 min
- upphopp 10 st

- 10 grodhopp

- 15 armhavhingar
- 10 burpees

- 15 Sit ups

50 passhingar mot
en vagg

- kndbd) 25 st
- plahkah 1 min
- upphopp 10 st

Springa:
Spring fort 1 min,
Vila 1 min,

Spring fort 1 min,
Vila 1 min,

Spring fort 1 min
Jogga 5 min

Stegisdtthingar
30 st

Sprattelgubbar
20 st

- Studsa en boll 20
ganger

- Passa 25 ganger
med foralder/
syskon/vagg

Baka en god kaka!

- Studsa en boll
20 ganger

- Passa 25 ganger
med foralder/
syskon/vagg

- 10 grodhopp

- 15 armhavhingar
- 10 burpees

- 15 Sit ups

GOr ditt basta
bus!

.88,

50 passhingar
mot en Vagg

Springa:
spring 2 min,
g31 min,
spring 2 min,
231 min,
spring 2 min

Springa:
spring fort 1 min,
Vila 1 min,
spring fort 1 min,
vila 1 tin,
spring fort 1 min
Jogga 5 min

- kndboj 25 st
- plahkah 1 min
- upphopp 10 st

- Studsa en boll 20
ganger

- Passa 25 ganger
med foralder/
syskon/vagg

Springa:
Spring fort 1 mih,
Vila 1 min,

Spring fort 1 min,
Vila 1 min,

Spring fort 1 min
Jogga 5 min

- 10 grodhopp

- 15 armhavningar
- 10 burpees

- 15 Sit ups
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