
  
30 armhävningar 

under en dag 

 15 min 
rask promenad 

15 min 
spring/gå i en 

stad  
eller samhälle 

 
Kör träningspass 

och lyssna på  
din favoritmusik 

  
 

10 min 
övningar  

för rörlighet 

  
   Träna  
  barfota 

 
Utför  

fysisk aktivitet  
som du aldrig har 

gjort eller  
inte gjort på länge 

  
15 min 

Spring/gå  
i intervaller: 1 min 
snabbt tempo och 

2 min normalt/ 
långsamt tempo 

10 min 
Gör någon dessa 

aktiviteter 
jogga/gå i backar 

skaka loss 
hoppa på  

ett/två ben 

 
Sätt klocka på 3 
min och stå på  
ett ben så länge 

du kan x 2  
Blunda om du vill 

 
Skriv ner  

3 favorit övningar 
och gör dem varje 

dag i en vecka, 
ca 10 min per 

gång 

  
 

Ring en vän efter 
din träning och 
berätta hur det 

känns 

 
10 min 

gör/lär dig  
solhälsning 

 
30 sit downs 

(res dig från stol) 
under en dag 

 
 
 

Skriv ner 3 mål 
med din träning 

 
Träna och  

ät något gott efter 
träningspass 
Till ex glass 

 
Utför fysisk  

aktivitet  
med en vän.  

Ta en före och  
efter bild  

 
10 min 

       rygg- 
            övningar 

  
10 min 

magövningar 

 10 min 
lägg dig på rygg 
och andas lugnt 

genom  
hela kroppen 

 
 

30 höftlyft  
under en dag 

  
Planera in och  

genomför  
3 träningspass un-

der en vecka 

 
30 knäböj  

under en dag 

 
Samla ihop  

100 repetitioner av 
olika övningar 
under en dag 

 
30 tåhävningar  
under en dag 

10 min 
övningar  

för överkropp 

 
 
 

10 min 
dynamisk stretch 

Gör snöänglar 
Ingen snö – gör 
samma rörelse  

inomhus 

 
Bjud en vän på 

träningspass eller 
fysisk aktivitet 

 
  

         10 min  
benövningar 

MÖT DET NYA ÅRET I GOD FORM 

bingo med fokus på träning och välmående  

Kryssa en eller flera rutor 
per dag men inte flera rutor 

per aktivitet 


