namn.

Motionsbingo april 2020

Gor sa manga rutor du vill och kan under april manad, Iamna din "bricka” i NIFs

postlada (mitt emot Se & Synas).

100 benboj under
samma dag

Ga eller spring 45
minuter

Ova balans, sté pa ett
ben ndr du borstar
tanderna

Ga en promenad i
skogen

Besok en motionslada*
du inte tidigare
besokt.

Ga minst 10000 steg 3
dagar under 1 vecka

Ga en promenad i

T d
@ en Morgonpromende ¢, isken (eller spring)

Yoga eller stretcha i

. . Ta en sovmorgon!
minst 15 minuter. S

Avslappning 10 minuter

Ga en runda pa disc-
golfbanan. Discar finns
att hyra vid starten!

Plankanutmaning... hur
ldnge orkar du idag?
Hur ldnge orkar du

efter 1 manad?

Besok en motionslada*
3ggr pa en vecka,
eller varfor inte 3

olika?

Skriv upp dig pa alla
motionsladorna* i
Andset pa samma dag.

Ga Frobackenrundan
och skriv upp dig i
motionsladan.

Ga eller spring en
runda pa minst 5 km

Gor 100 situps under
samma dag

50 armhavningar
under samma dag.

Hoppa hopprep!

Ta en cykeltur

Fredagsfys fore
fredagsmys!

Utmana nagon du
kdnner, vem gar flest
steg under en bestamd
dag.

Intervalltrdning! Pa
promenaden eller
[oprundan varva 1 min
snabbare 1 min
langsammare 10 ggr.
Glom inte att varma
upp forst.

50 burpees (alt. ligg
ner - sta upp)

* Motionsladorna finns i Kélaboda, Brande, Flarken, Hertsanger, Gunsmark och 3
sti Anaset: Frobackenrundan, elljussparet och reningsverket
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