Enkeljympa steg-for-steg

Komma till Friskis och ta av klader

Ga in genom dérren - valkommen!

Ta av skorna

Dra kortet - eller g& och kdpa kort

Byta om eller ta av jackan

Ta pa traningsskor och kanske sitta och vanta




In i hallen

@ Z Ga in i hallen och lamna biljett
—

R Samlas i mitten och lyssna

Musiken startar och vi varmer upp med olika
jymparorelser

Vi tranar styrka med redskap pa olika
stationer.

8; Varje station varar 1,5 minut.
Man kan sitta pa stol om man behéver

Konditionstraning tillsammans i mitten igen




Vila, ta pa klader och ga hem

Avslappning och stretch

il

Hejda och ga ut ur hallen

Byta om och ta pa klader.

Kanske duscha och basta.

Byta skor
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Ga ut och dka hem
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Duscha

Ta av klader

Duscha

Tvala in sig

Torka

Kla pa sig
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Forinfo om symbollicenser: http://www.dart-gbg.org/licenser
Detta bildstdéd &r skapat via www.bildstod.se



