ﬂ/{yc/aeé W?
Suttit stilla
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Dra ett kort, gor det som
visas och ga sen tillbaka till

din plats.

GoOr gemensam rorelsepaus med alla i klassen eller
l1at eleverna gora enskilt vid behov.
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: SPR”IG Hoppa

2 varv runt skolan 30 GANGER
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HOPPA

SOM EN GRODA
14 GANGER







Hoppa
hopprep

1 minut

pd l&tsas i
40 sekunder

MINST 8

Ltups

| 20 SEKUNDER







ROBOT |

Td’/vo’i'vningar
16 GANGER
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p 1 4
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BURPEES

minst 5

Armhdvning

9 GANGER/BEN
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. pa stéllet med hoga knén | e
30 sekunder °
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| Benlyft |

Lu ftgi/d a

20 SEKUNDER

HISSEN

KRYP IHOP OCH HOPPA SA
HOGT DU KAN
8 GANGER
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FLOSSA

20 sekunder

Sidhopp

14 stycken

S

Hoppa jamfota

TILL BASKETKORGEN
OCH TILLBAKA

TILL KOMPISCUNGCAN
OCH TILLBAKA
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