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Hostlovets gymnastikalfabet

Varje dag under lovet far ni ett nytt ord. For varje bokstav i ordet finns det en 6vning som ska
utforas. Klarar du alla orden?
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= 10 knaboj

= 5 stjarnhopp

= 3 piruetter

= 10 utfallssteg/ ben

= Sta pa 1 ben i 20sek

= Hoppa sa hogt du kan

= 30sek i plankan

= Sta pa 1 ben i 20sek och blunda
= 10 burpees

= 5 armhavningar

= 3 forsok pa balansen i fristaendet
= 50 hopprepshopp

= 10 benlyft

= 10 armhavningar

= 5 burpees

= 5 upphopp

= 5sittups

= 5 uppspark till handstaende

= 30sek handstaende mot en vagg
= Piksittande i 5sek

= 3 kullerbyttor

= 10 tahav/ ben

= 10 rygglyft

= 30sek i sidoplanka

= 10 hoga knan

= 20 tahav/ ben

= 10 benspark/ ben
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% Mandag: Hundvalp %
Tisdag: Stockholm

4{ Onsdag: Appelpaj
Torsdag: Gymnastik

% Fredag: Hijulning %
Lordag: Héstlov

% Sondag: Kullerbytta %
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= 1min sittande mot vagg med benen i 90°
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