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IDETYPE: Workout:
Idraet og Traening
Velkommen i "fitnesscentret". Klokken har ringet, og timen er startet. Her er programmet...
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Jump in Jump over

Hold ringen i hgjre hand pa skra ind mod foden. Lzeg hulahopringen pa gulvet. Kan du hoppe helt
Hop med samlede ben ind i ringen og ud igen. Kan  over hulahopringen 10 gange?
du tage 5 eller 10 gange pa hver side?
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Mavepine "Arme mig”

Laeg dig pa ryggen med strakte ben og hold ringen  Drej hulahopringen rundt pa maven, imens du

i haenderne over hovedet. | én bevaegelse lgftes straekker armene ud til siden, dernasst mod loftet,
hulahopringen ind over brystet, og benene sa frem i brysthgjde og til sidst armene ind foran
straekkes op i ringen. Hvor mange gange kan du brystet i et kryds. Kan du gere det 10 gange?
gore det?
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e Jump in: Hold ringen i hgjre hand pa skré ind mod foden. Hop
med samlede ben ind i ringen og ud igen. Kan du tage 5 eller 10
gange pd hver side?

e Jump over: Laeg hulahopringen pa gulvet. Kan du hoppe helt
over hulahopringen 10 gange?

e Mavepine: Leeg dig pa ryggen med strakte ben og hold ringen i
haenderne over hovedet. I én bevaegelse Igftes hulahopringen ind
over brystet, og benene straekkes op i ringen. Hvor mange gange
kan du ggre det?

e "Arme mig:” Drej hulahopringen rundt p& maven, imens du
streekker armene ud til siden, dernsest mod loftet, sa frem i bryst-
hgjde oqg til sidst armene ind foran brystet i et kryds. Kan du ggre
det 10 gange?
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