MOT DET NYA ARET I GOD FORM

bingo med fokus pa traning och vilmaende

Kryssa en eller flera rutor
per dag men inte flera rutor

per aktivitet

—
15 min 15 min & G‘f;
30 armhdvningar rask promenad spring/géaien Kor traningspass 9 T - Trina
under en dag w stad och lyssna pa 10 min batfota
ﬂ\_'kw eller samhaille din favoritmusik ovningar
] for rorlighet
> 10 min
g Utfor 15 min Gor nagon dessa | Sitt klocka pa 3 Skriv ner
sisk aktivitet Spring/ga aktiviteter min och std pa | 3 favorit 6vningar | Ring en vin efter
som du aldrig har | i intervaller: 1 min | jogga/géa i backar | ett ben silinge | och gér dem varje | din tridning och
gjort eller snabbt tempo och skaka loss du kan x 2 dag i en vecka, beritta hur det
inte gjort pa linge | 2 min normalt/ hoppa pa Blunda om du vill ca 10 min per kinns
langsamt tempo ett/tva ben ging
10 min 30 sit downs £ Triana och Utfor fysisk 10 min
gor/lar dig (res dig fran stol) - it ndgot gott efter aktivitet rygg-
solhilsning under en dag Skriv ner 3 maP triningspass med en vin. éb 6vningar
med din trining Till ex glass Ta en f6ére och
efter bild
10 min
10 min ligeg dig pa rygg Planera in och 30 knébdj Samla ihop
magdvningar och andas lugnt 30 hoftlyft genomfor under en dag 100 repetitioner av
genom under en dag 3 traningspass un- & . olika 6vningar
hela kroppen der en vecka “7 under en dag
10 min Gor snodnglar
30 tahdvningar ovningar Ingen sno — gor Bjud en vin pa
under en dag for 6verkropp b oes samma rorelse | triningspass eller | /2" 10 min
SUNRISE GYM 10 min inomhus fysisk aktivitet benoévningar

TRANING MED INSPIRATION OCH UTSIKTER

dynamisk stretch




