Spring runt huset Dansa
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2 varv till en bra lat

Stig upp pa en stadig pall/stol Armdippar med hjalp av stol

10 ganger 15 stycken

Hoga knan Lyft nagot tungt
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30 sekunder 10 ganger per arm




Fotterna mot taket
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20 ganger

Dansa

e

till en bra lat

Hoppa sa hdgt du kan
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10 ganger

Hoppa X-hopp
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20 stycken

Armpressar

10 stycken

Stora, djupa steg
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20 stycken




Hoppa hopprep

1 minut

Vicka hoften sida till sida

15 ganger till vardera sida

Sitt i luften

30 sekunder

20 stycken

Hoppa pa ett ben

20 hopp per ben

Balansera pa ett ben
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20 sekunder per ben




Boxa i luften

20 per arm

Spring pa stalle
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30 sekunder

Skidhopp
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30 stycken
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Twisthopp

20 stycken

Hoppa sa langt du kan
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8 hopp

Hoppa 6ver ett hinder
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10 hopp




