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VASA IDROTTSSALLSKAP

Mandag 23.3

Tisdag 24.3
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Onsdag 25.3

Torsdag 26.3

Plocka och flytta saker

Fredag 27.3
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Armbagsplanka Hoppa pa ett ben X-hopp med tarna fran sida till Sparka bakat

3x20 sekunder 20 ganger pa vanster ben GoOr 30 stycken sida 10 ganger per ben

(rakna till 20) och 20 ganger pa hoger S&tt 10 sma saker pa Gér det 2 ganger,

ben golvet (pennor, sammanlagt 40 sparkar!

suddgummin, kulor osv.) :
Gor med bada fotterna

Mandag 30.3 Tisdag 31.3 Onsdag 1.4 Torsdag 2.4 Fredag 3.4
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Boxa i luften

Sla 30 slag, hoger
vanster hoger osv.
Gor det 3 ganger,
sammanlagt 90 slag!

Arm och benlyft

Lyft vanster arm och hoger
ben samtidigt (och sen
tvartom)

GOr det 10 ganger pa varje
sida, sammanlagt 20 lyft!

Sitt mot en vagg
Sitt mot en vagg och
rakna hur lange du kan

Ga pa ta och ridkna till
40
GOr det 3 ganger
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Lyckliga hopp

Det ar fredag!

Gor 5 lyckliga hopp
Upprepa hur manga
ganger du vill!

Mandag 6.4
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Hoppa jamfota dver
nagot (t.ex
matteboken)

30 ganger fram och
tillbaka

Tisdag 7.4
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Sidoplanka

2x15 sekunder pa vanster
sida

2x15 sekunder pa héger
sida

Onsdag 8.4

Ga pa halarna och rikna
till 40
Gor det 3 ganger

Torsdag 9.4
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Hoga knalyft

10 ganger med varje
kna

GoOr det 2 ganger,
sammanlagt 40 hopp!
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Fredag 10.4
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GOr armhavninger mot
en stol (eller mot golvet
om du &r jattestark)

Gor 5 stycken och gor det
4 ganger, sammanlagt 20
st.
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Mandag 13.4
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Tarullning
-Du behover en liten
handduk-

Boj pa tarna och dra
in handduken.

5 ganger med bada
fotterna.

Tisdag 14.4

Utfallssteg

10 ganger med varje ben.
GOr det 2 ganger,
sammanlagt 40 utfall!

Onsdag 15.4

Kndboj
Gor 15 stycken
Gor det 2 ganger

Torsdag 16.4

Full planka
3x20's
(rékna till 20)

Fredag 17.4

Dansa loss du har gjort 4
veckor. GRATTIS!

Dansa minst 2 minuter
eller en hel 1at! Garna

langre om du far fiilis




