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UPPGIFTER FÖR 15  VECKOR
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KRYSSA I  RUTAN NÄR DU HAR GJORT LÄXAN.
MÅLET ÄR ATT GÖRA UPPGIFTEN MINST 2
GÅNGER I  VECKAN.  LÄMNA IN  T ILL  LÄRAREN
EFTER 15  VECKOR.  DET SKULLE VARA BRA
OM VÅRDNADSHAVARNA FÖLJDE MED DÅ
GYMNASTIKLÄXAN BLIR  G JORD OCH
MÖJL IGEN DELTA I  GÖRANDET AV LÄXORNA.
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K A S T A
P A P P E R S F L Y G -
P L A N
VIK  ETT PAPPERSFLYGPLAN OCH KASTA DET
UTOMHUS.  TA  MED EN VÄN ELLER ETT
SYSKON.
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L Ö P N I N G
SPRING 5  VARV RUNT HUSET .  DET ÄR
ROLIGARE T ILLSAMMANS SÅ TA MED EN
KOMPIS!
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S L A L O M
BYGG EN SLALOMBANA PÅ GÅRDEN,  T .EX .
AV  KOTTAR OCH GRENAR.  SPRING GENOM
DEN T ILLSAMMANS MED EN VÄN ELLER
ETT SYSKON.

G
Y
M
N
A
S
T
IK
LÄ

X
A

V
E

C
K

A
 3



P R O M E N A D
TA EN RASK PROMENAD PÅ 30  MINUTER I
SKOGEN ELLER I  SNÖN.
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T R A P P O R
GÅ 50  TRAPPOR UPP OCH NER .
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K N Ä L Y F T S -
L Ö P N I N G
LÖP PÅ STÄLLET OCH LYFTA KNÄNA SÅ
HÖGT SOM MÖJL IGT ,  50  STEG .
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( L Ö P ) R U N D A
TA EN LÖP-  ELLER SKIDRUNDA MED
NÅGON FAMIL JEMEDLEM.  
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H J Ä L P  T I L L  M E D
H E M S Y S S L O R
DAMMSUG ELLER TVÄTTA GOLVEN.
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X - H O P P
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H O P P A  T I L L S  D U  B L I R  A N D F Å D D .



U P P Å T
KLÄTTRA UPP FÖR EN HÖG BACKE ELLER
TILL  ETT  UTSIKTSTORN MED FAMIL JEN .
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M O T I O N E R A
U T O M H U S
ÅK SKRIDSKOR ELLER CYKLA MED EN
FAMIL JEMEDLEM ELLER KOMPIS .
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S E N H O P P
HUKA NER DIG  OCH HOPPA SÅ  HÖGT DU
KAN.  UPPREPA HOPPEN SÅ MÅNGA
GÅNGER ATT DU BLIR  ANDFÅDD.



H Ä L E N  M O T
B A K E N
L Ö P N I N G
SPRING SÅ  ATT HÄLEN TRÄFFAR BAKEN.
FORTSÄTT SÅ  LÄNGE ATT DU BLIR
ANDFÅDD.
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S K I D H O P P
HOPPA SKIDHOPP :  ST IG  FÖRST ETT
LÅNGT STEG FRAMÅT,  MOTSATT ARM OCH
FOT FRAM.  BYT SEDAN DE SOM VARIT
FRAM BAK OCH DE SOM VARIT  BAK FRAM
HOPPANDE,  SOM OM DU SKULLE SKIDA
PÅ STÄLLET .  GÖR 20  HOPP .
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E G E T  V A L
GÖR NÅGOT SOM GÖR DIG  ANDFÅDD.
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