
WOW VAD 
DU ÄR BRA! 

SNABBA GYMMETSNABBA GYMMET

Kryssa hjärtat när du 
utfört övningen!
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5 Sprattelgubbe

5 Simtag i luften

5 Armhävningar

5 Sidohopp

5 Knäböj

5 Situps

8 Skalbaggen

5 Rygglyft med rodd

6 Bergsklättring

8 Plankan med dipp

5 Upphopp

5 Korsrörelser

Träna hjärnan!Träna hjärnan!

8 sek - stå på ett ben


