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TRANINGSBINGO

Testa en

ny sport
eller

idrottsgren

Valfri
bollsport
60 min

Rorlighet
och stretch
30 minuter

Trana
styrka
30 minuter

Intervaller:
Grupp— Simma g4 10 min uppvirm
TR 1 min 1op

ranin .
¢ . 5 30 minuter 1 min giing
60 minuter X10

2d 10 min nedvarv

LOpning
60 minuter

Egen
Yoga eller motions-
pilates eller
30 minuter § idrottsgren
60 minuter

Trana med
en van 1
60 minuter

Trana styrka
60 minuter

LOopning
30
minuter

Promenad
45 minuter

Cykla
45 minuter
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