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Grlad semmar och tack for allk
vi fakt uppleva med er under den
gangha sasongen 19/20,

1 Vi Langtar redan tills vi ses igen.,
Stor kram fran
Elisabet, Kajsa, Jeanctte, Marcus,
Lova, Hanna och Malin



Sommarbingo for F-2009

- pris utlovas till alla som kryssat (och gjort) allt!

Passa 30 passar med
héger hand.

Sta pa hander mot en
vagg i 20 sekunder.

Spring 2 km | en skog.

Gor 10 squat jumps.
Vila 30 sekunder.
Upprepa 3 ganger.

Gor 10 utfallssteg pa
varje ben.
Upprepa 3 ganger.

Kasta upp bollen,
klappa 5 ganger i
handerna och fanga.
Upprepa 10 ganger.

Passa 30 passar med
varannan hand.

Spring 5 minuter
barfota utomhus.

Vandra 5 km.

Brottas med en
foralder eller kompis i
5 minuter:

Ga bjorngang pa en
grasmatta 20 m.
Upprepa 4 ganger.

Kasta bollen sa langt
du kan. Spring och
hamta den. Upprepa 5
ganger.

Cykla 1 mil.

Spring 1 km med en
kompis eller en
familjemedlem.

Studsa en boll i 2
minuter utan att
stanna.

Spring uppfér en brant
backe. Ga lugnt ner.
Upprepa 5 ganger.

Bolla'gris med en
kompis.

Gor 10 armhavningar.
Vila 30 sekunder.
Upprepa 3 ganger.

Hoppa jamfota sa

Skjut 30 skott mot en

Hall en boll med bada
handerna. Lagg dig pa

Spring baklanges 20

Gor 8 burpees.

langt du kan 10 ; . rygg och res digupp [ Simma minst 100 m. m. .
ganger. Vgl iee] Vi e utan att slappa bollen. Upprepa 4 ganger. DO S NS
Upprepa 5 ganger.
Hoppa grodhopp 20 Gér 10 situps Spring sa fort du kan
Bestig ett berg. m. Spring i sidled Vila 30 sekunder. Passa" 30 passar med . 60 m. Ga lugnt Hoppa hopprep i10
tillbaka. Upprepa 3 U 3 g8 vanster hand tillbaka. Upprepa 5 minuter.
ganger. pprepa s ganger. ganger.
! , A.Ia 2L e en Kasta prick mot nagot
Skjut 20 skott mot en Gor 10 upphopp. Klattra i ett trad. grasmatta. Spring 04 en végg. Tréffa At en glass!

vagg med valfri hand.

Upprepa 3 ganger.

baklanges tillbaka.
Upprepa 4 ganger.

minst 15 ganger.




