] MINUTTERS TRENING FOR BARN

Bruk en stoppeklokke og gysr hver dyrebevegelse | 45 sekunder.

Husk 4 a 15 sekuwders pause imellom hver beveaelse. Gigr sa
mange du klarer!

Lykke +ill

~alo)  TFroskehopp
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\—// Hopp, opp fram og tilbake som ew frosk.

G4 som en bgrn

Hender og fetter pa gulvet, hofteve opp og aa il gyre og venstre.

Svivg deg som en gorilla

Sett deg ved i e lav sumo squat med kvokeve pa aulvet, og sving deg fra
side til side | rommert,

A7 Sigstierve hopp
@B Tasa mavge sigstierne hopp du Klarer, sa fort du kaw,

Gepard lgp

- Lép sa fort du kan pa samme sted, akkurat som det raskeste dyret i
Sahara.

Krabbe aange

Sitt ved pa rompa og sett handflatene dine ved 1 gulvet ved sidew av
hofteve dive. Léft opp rompa og krabl avgarde.




