Styrketraning med
utmaningar

“vilken utmaning
valjer du?”
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Utmaning nr 1

Forsok att sta sa lange som
mojligt | positionen
“spindelstaende”

Behover du mer utmaning?

Testa da att ga upp till huvudstaende
fran spindelstaende position
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Utmaning nr 2

Fixar du att sta i denna
position 1 60 sekunder utan
att ramla?

Behover du mer utmaning?

Testa da att blunda samtidigt
men slarva inte med ovhingen




Utmaning nr 3

Fixar du att forflytta bollen fran
hoger hand till vanster genom
att studsa den en gang i golvet
framfor dig? Utmana dig hela
Intervallet (60 sekunder)

Behover du mer utmaning?

Testa da att kasta upp bollen i luften
(utan studs) och fanga den med andra
handen samtidigt som du stéar stilla
med resten av kroppen
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Utmaning nr 4 Behover du mer utmaning?

Ligg pa rygg, hall om knana och
Fixar du att ga upp och ner fran sittande till stdende och gunga dig upp till stdende position.
tillbaka igen under 60 sekunder utan att anvanda handerna? Inga hénder far rora golvet.

www.aktivapauser.com



Utmaning nr5

Hoppa jamfota in och ut
ur rockringen utan att
stanna i 60 sekunder
enligt monstret

Behover du mer utmaning?

Gor samma sak som ovan men
hoppa bara pa ett ben

www.aktivapauser.com



Utmaning nr 6

Fixar du armhavningar mot
vagg | 60 sekunder utan att
avbryta? Valj sjalv avstand som
utmanar dig

Behover du mer utmaning?
Gor da samma sak med

bara en arm g

/
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Utmaning nr 7

Fixar du denna ovning i 60
sekunder utan att avbryta?

Behover du mer utmaning?

Testa da att halla en vikt framfor
kroppen (statiskt) samtidigt som du
sitter i jagarvila




Utmaning nr 8

Fixar du att hoppa hopprep |
60 sekunder utan att stanna i
ett tempo som kanns
utmanande?

Behover du mer utmaning?

Hoppa 60 sekunder utan avbrott baklanges
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Utmaning nr9

Kan du sitta stilla pa balanskudden
| 60 sekunder utan att ramla av?

Behover du mer utmaning?

Testa da att vaxla mellan raka
och bojda ben utan att tappa
balansen (inga hander)
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Utmaning nr 10

Fixar du denna ovning i 60
sekunder utan att stanna?

Pinnen ska rora fotterna innan du
stracker utigen

Behover du mer utmaning?

Testa da att dra pinnen hela vagen runt fotterna utan att ndgon gang satta fotterna i golvet och sedan tillbaka
igen till utgangslaget




Utmaning nr 11

Fixar du klattra upp och ner
under 60 sekunder med
ansiktet mot vaggen? wp

Behover du mer utmaning?

Testa da stillastaende mot
vagg utan att svanka
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Utmaning nr 12

Fixar du denna
ovning I 60 sekunder
utan att avbryta?

Behover du mer
utmaning?

Testa da att rulla bollen
under dig forsiktigt fram-
och tillbaka med hjalp av
armarna.
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