
Armhävningar mot bänk

Dips på en bänk

Plankan med fötterna på 
en bänk och händerna mot 
marken.

Knäböj

Bergsklättring mot 
en bänk

Upphopp

Kasta en tärning och fyll i siffrorna i de vita kvadratiska rutorna. 
Räkna ut talen och utför lika många upprepningar som summan visar. 
Spring två varv runt huset och utför upprepningarna igen. Fortsätt så länge du orkar!
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