
MOTIONSBINGO I LOVISA 
 

 

Cykla 
1 h 

     Aktivitet i          
konditionstrappor/ 
     backträning 

             Magmuskel-                        
              övningar 
              5 min 

Testa 
närmotionsplatser 

t.ex. genom bollspel 

 
Vandra i skogen 1 h 45 min länk  

gå/spring 

Cirkelträning: 
armpress x10 

knäböj x10 
planka 1min 

 
          Frisbeegolf 

 
Stretching 

10 min 

https://pixabay.com/fi/photos/frisbeegolf-frisbeegolf-kori-2485038/
https://pixabay.com/fi/photos/venyttely-lihaksia-juoksija-jogger-579122/
https://pixabay.com/fi/photos/portaat-asteittain-jalat-menestys-4574579/
https://pixabay.com/fi/photos/pallo-jalkapallo-urheilu-peli-2844880/

