HKVs

SOMMARBINGO

36 st rutor att fylla pa 62 dagar
Ta gdrna bild for att "checka in” vi kommer starta en Whatsapp grupp
bara for laget dar vi kan peppa varandra under sommaren, allt for att

komma tillbaka till nasta sésong starka och peppade infér hdstens
matcherl GOGOGO!

Jogga 2 km Hoppa frdn 5 olika Simma 200 meter Samla familjen fér Hitta en backe, Bjud in en kompis
bryggor/ (simborgarmarket) en tabatal spring upp och ner | som du inte é&r med
hopptorn Se fips p& baksidan | 10 ggr s& ofta att hdnga

Promenera eller At 500 gram Yoga inne eller ute. | Jogga 3 km Genomfor HKVs intervaller.

cykla 30 minuter frukt/gront om Lank till pass p& HKVspecialen Se baksidan
dagen 5 dgrirad baksidan Se baksidan
eller langre.

Genomfér HKVs 500 | Jogga 2 km Var utan mobil, Testa en aktivitet du | Anordna en Valfri

med en van, se
baksidan

platta, tv en hel
dag

aldrig gjort

simhoppstavling

konditionstraning

Kbép en glass och at
med en kompis eller
flera

Samla kompisarna
for en tabatal
Se tips p& baksidan

Baka dadelbollar
och bjud familj och
vanner pad fika

Bjud in en kompis
som du inte dr med
sd ofta att hanga

Promenera eller
cykla 30 minuter

Kép en glass och at
med en kompis eller
flera

Recept pd

baksidan.
Genomfor Bestig en hog hdjd, | Spela Jogga 3 km Genomfdr HKVs 500 | Yoga inne eller ute.
HKVspecialen ta med fika och njut | kubb/krocket/lek med en fordlder, se | Lank till pass pd
Se baksidan kurragdmma med baksidan baksidan

familj el vénner

Var utan mobill,
platta, tv en hel
dag

Hitta en backe,
spring upp och ner
10 ggr

Genomfor
HKVspecialen
Se baksidan

HKVs intervaller.
Se baksidan

Valfri styrketréning

Kbép en glass och at
med en kompis eller
flera




HKVspecialen

6 varv av: Ingredienser 12 bollar
gObE;F;f)?)T 1dl solroskarnor
10 armhavningar 1dl kokos
200 meter 16pning 3 msk kakao
HKVs 500 1 nypa salt
Med en kompis ska du samla ihop 1 nypa vaniljpulver
100 burpees 10 st dadlar, farska urkarnade
100 situps
100 knabgj 1 msk kaffe, kallt
100 armhavningar 1dl havregryn
100 upphopp
Tillagning
HKVs intervaller:
Varm upp 5 minuter med rask promenad Mixa alla ingredienser (utom havregrynen) till en slat smet. Blanda slutligen |
Stall timer pa 1 minut. havregrynen, utan att mixa dem. Rulla till bollar. Rulla | kokos eller annan
Spring ditt snabbaste 1 minut. topping.

Vila genom att ga langsamt 1 minut.
Gor detta 10 ganger. Forvara i kyl eller frys,
Tabata

https://www.youtube.com/watch?v=kxrGxxOnHsY
https://www.youtube.com/watch?v=5xvEDg3xb3c

Alternativ ladda ner en tabatatimer, ex: https://play.google.com/store/apps/details?id=com.simpletouch.tabatapro&hl=sv&gl=US

Stall in Prepare 10 sek Work 20 sek Rest 10 sek
8 cycles 4 tabatas
Valj sjalv 8 évningar som du ska géra, dessa kommer du sedan géra i 4 varv, alltsa 4 ganger.

Yoga
https://www.youtube.com/watch?v=gm9WK5CaAHo
https://www.youtube.com/watch?v=71Zopfz9FKc


https://www.youtube.com/watch?v=kxrGxxOnHsY
https://www.youtube.com/watch?v=5xvEDg3xb3c
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.simpletouch.tabatapro&hl=sv&gl=US
https://www.youtube.com/watch?v=gm9WK5CaAHo
https://www.youtube.com/watch?v=7IZopfz9FKc

