Motionsspil med terninger
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1. SIad med én terning ad gangen. Q’ “'. y
2. Den fgrste terning viser tallet vandret. ;" ‘.
3. Den anden terning viser tallet lodret. \ N ,’
4. Skeringspunktet afggr, hvilken gvelse der skal laves /s
5. Summen bestemmer antal gentagelser.
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Planken Lunges Dips Mountain climber Sta pa ét ben Sidelunges
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Haelspark Spraellemand Squat Tahaev
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Wall sit Diagonalt Igft Sidebgjning Hgje knaelgft
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Sta pa line Sta pa ét ben Lunges Lgb pa stedet
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. Bagudstraek - Skulderrotation .
Diagonalt Igft cKiftevis Skihop
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Hgje knaelpft Rygrotation Push up Ben ” siden _ ) Staende
Rejse/saette sig svgmmetag
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