Rorelsebingo e

pa sida 2

Friskis Live- Instagram
Delta pa ett Spring/Jogga/Ga Spring/Jogga/Ga
livestreamat pass hos 3 km Balutmaning* 5 km
@friskisnorrkoping eller
@friskissvettis

Backintervaller Utegym
Hitta valfri backe, ga/ Friskis online Leta upp ett utegym Friskis online
jogga/spring upp & ner Anvand en av och kér en vanda. Hitta JESUENEESTLCERN Bankutmaning*
10 ggr. Audioguiderna ditt stalle hos

Norrképing kommun.

Spring/Jogga/Ga
5 km

Friskis Live- Instagram Kasta in handduken* Friskis Live- Instagram
Delta pa ett Styrkepass med Delta pa ett Rorlighetspass med
livestreamat pass hos handduk eller filt som livestreamat pass hos kvastskaft* Benutmaning*
@friskisnorrkoping eller redskap @friskisnorrkoping eller
@friskissvettis @friskissvettis

Utfor 80 utfallssteg,

40 dips mot bank och Kort & intensivt* Spring/jogga/ga Friskis online

3 x 30 sekunder planka 3 km Delta pa ett styrkepass
under en dag.

Sprid din rorelsegladje!
Dela med dig av din traning pa sociala medier. Anvand
#friskisnorrképing och @friskisnorrkoping fér
chans att vinna priser (du maste ha en 6ppen profil).

Sida 1



Bankutmanlng 3x10 (per ben/sida)
Uppkliv pa bank
Armhavningar
Dips
Hoftlyft
Dutta mot bank (kondition)
Knauppdrag (mage)
Bulgarian split squat
Plankjogg

Dessa 6vningar finns filmade & hittas pa vart
Instagramkonto @friskisnorrkoping

Kasta in handduken 3x10 (per ben/sida)
Har behdver du en handduk eller t.ex. en fleecefilt.
- Utfall bak
Utfall sidan
Utfall sidan med cirkel
Pik (dra in knan eller fotter)
Hoftlyft glid ut med fotter
Armhavning glid ut en hand at sidan
Armhavning glid ut en hand framat
Planka fotter ut ihop

Dessa Ovningar finns filmade & hittas pa vart
Instagramkonto @friskisnorrkoping

Benutmanmg 3x10 (per ben)
Knaboj (utmaning med vikt/barn)
Fotter hoftbrett. Sitt ner, knan féljer tarnas rikt-
ning, ner med halarna, hall upp éverkroppen.
Utfall bakom. Hoftbrett isdr med fotterna, korsa
bakom, bdj ner.
Ufall bak. Fotter hoftbrett, kliv bak med ena
foten. Framre knat féljer tarnas riktning, tyngden
pa hela framre foten.
Sidoutfall. Kliv ut at sidan bdj benet, knat foljer
tarnas riktning. Tyngden pa hela foten. Andra
benet ar utstrackt.

Tabata

En tabata ar en form av intervalltraning. Du kér under 20
sek & vilar 10 sek. Repetera 8 ganger. En tabataomgang
tar 4 minuter. Varva évning 1 & 2 (alltsa 4 ggr per évning).
Valj sjalv hur manga tabatas du kor.

) Forslag 1 Forslag 1 soft

Ov 1 Burpees Utfall bakat

Ov 2 Rygglyft med simtag  Rygglyft med simtag

) Forslag 2 Forslag 2 soft

Ov1 Kryp ihop - hoppa ut  Kryp ihop - kliv ut vanster,
) kryp ihop - kliv ut héger
Ov2 Armhavning Armhavning

) Forslag 3 Forslag 3 soft

Ov 1 Snabba fotter Snabba fotter

Ov 2  Fallkniv Crunch

) Forslag 4 Forslag 4 soft

Ov 1 Mountainclimber Planka pa kna

Ov2 Knébgj Knaboj

) Forslag 5 Forslag 5 soft

Ov1  Skidhopp Lunges bak (dutt bak)
Ov2 Fagelhund Fagelhund

) Forslag 6 Forslag 6 soft

Ov 1 Skridskohopp Skridskosteg

Ov 2  Russian twist Russian twist

Kort och intensivt

Har ska du kéra 30 sekunder hdgintensiv traning
foljt av 30 sekunders vila. Totalt 9 ganger. Se till att
du ar uppvarmd innan du kor igdng med passet.

3x30 sek plankjogg/30 sek vila

3x30 sek burpee eller halv-burpee/30 sek vila
3x30 sek hoga knan eller springa pa stéllet/ 30
sek vila

Utmaning: Kor 5 varv av varje 6vning.
Sida 2

Rorlighetspass med kvastskaft
Kor 15-20 ggr per sida av varje 6vning

Framfor/bakom

Rulla ner, rulla upp med bakatbdjning
Snurra framfér/bakom at bada hall
Sidobdj

Good mornings

Staende rotation

Dessa 6vningar finns filmade & hittas pa vart
Instagramkonto @friskisnorrkoping

Balutmaning 3x10 (per sida)

Sidoplanka med rotation
Fagelhunden. 10 per sida

Russian twist (utmaning med vikt)
Sit up (utmaning med vikt)
Rumplyft

Vindrutetorkaren

Dead bug

Dessa 6vningar finns filmade & hittas pa vart
Instagramkonto @friskisnorrkoping

Rorlighetsutmaning huksittande

Huksitt i minst 10 min. Dela upp tiden under
dagen vid behov. Huksitt ger dig rorligare
fotleder, knan och hofter. Du kan utmana dig
genom att stracka upp dina armar upp, gunga
sida till sida eller doppa ner kna.



