
5 djupa andetag + rulla axlarna
bakåt 10 gånger

10 knäböj medan jag borstar
tänderna

Danspaus med barnen i 3 minuter 

Snabb promenad runt
huset/kvarteret

5 armhävningar mot väggen eller
golvet (knä/fötter)

Plankan i 20 sek

Gå upp och ned för en trappa 3
gånger

10 tåhävningar medan jag väntar
på pastavattnet

10 utfallssteg medan jag väntar på
kaffet

Höga knän i 30 sekunder Sitta 30 sek i jägarvila
Gör en av övningarna från den här

brickan med ditt barn

RÖRELSEBINGO
När jag har fått bingo ska jag unna mig det här:


