
Bingo

20 st 
höga knän

10 st
2-bensböj 

5 st
utfallssteg

på vardera ben

10 st
1-bensböj

10 min
joggning 

15 min
rask gång

20 st
sit ups

Fotbolls- 

15 min 
lek med
fotboll 

20 st
upphopp

10 min 
intervaller 

20meter

15 st
mountain
climbers

15 min
Cykla

/sparkcykla

10 st 
sit ups

10 st 
armhävningar

5 st
rygglyft

3 min
planka

10 st
burpees

10 st 
omvända
burpees

1 min 
90˚

15 st
x-hopp

Drick vatten

10min
joggning

10 st
kissande hunden
på vardera ben

5 min
stretching

 
 

15 min
lek med 
fotboll 


