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RORELSEBINGO

Gor minst tre av rutorna varje
dag.

Nar veckan ar slut ska du ha
gjort klart alla rutor.

Du far gora rutorna i valfri
ordning och sa manga ganger
du vill.

Lycka till !!
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o - Kasta boll
) Sta i planka mot en vigg
Gor 15 Gor 15 squats 20 sek, vila med héger
armhavningar 10 sek. Gor och vinster
det 4 ganger hand 2x50st
Sétt igang Ga upp och Ga pa hander .
musik och nerien och fotter g e"d .
dansa i trappa 10 samtidigt i e;?rrlnfgzmpr?
20 min ganger hela ditt hem ins !
Gér 1 RELTS Sl il B reh
or 15 situps utomhus arda sko
minst 20min upphopp

mot en vagg

UTMANING

Sta i jagarvila
sa lange du
kan

Passa boll
100ggr till
kompis,
syskon eller
foraldrar

Hoppa pa ett
ben och
rakna till 150.
Bada benen.

Studsa och
dribbla med
boll medan
du springer
20min




