Vuxen BINGO

Q)

Solvesborgsgymnasterna

Spring/jogga i 30 minuter

Cykla 30
minuter

Promenera med en
van 30 minuter

30 burpees

Vila 30 minuter

Promenera 5 km

30 utfallssteg

30
armhavningar

Plankan 1 minut x 5

30 knaboj

30 situps

Jagarvila (sitt i 90
grader) 1 minut x 5

30 rygglyft (Ligg pa

och lyft 6verkroppen.
Forsok ha benen kvar
marken).

mage. Blicken i marken

Spring upp och
ner for en
kulle/backe 4

i | ganger.

30 tahavningar (Sta
pa hela foten och stall
dig sedan pa ta. Hall

dig i ndgot om du
behover stod for
balansen).
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Solvesborgsgymnasterna

Barn- och ungdoms BINGO

Vila Cykla Umgas utomhus med
15 minuter 15 minuter en van
(15 min)
20 hopp pa hoger ben 20 situps 20 armhavningar
20 hopp pa vanster 20 rygglyft 20 jamfotahopp
ben
20 skidhopp 20 sprattelgubbe 20 kné&boj
(x-hopp eller

Jacks)




Bamsegympa BINGO
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Solvesborgsgymnasterna

G4 en runda med din
famil]

Ta en tupplur

Fika utomhus med din
famil]

Balansera

Rulla stock

Kryp under nagot

Kasta/Fanga boll med
en van

Hoppa jamfotahopp

Klattra i trad eller
klatterstallning

GOor 2 kullerbyttor
(med eller utan hjalp).

Hoppa twisthopp

Lek “inte nudda
golvet”




