Sport
ZC%Q EN Det ar morkt, det ar kallt, det &r blott - motivationen att ge sig ut
W en tisdagskvill och trdna kanske inte infinner sig i forsta taget.
Med Sportzonens cirkelpass kan du halla igdng bade ute och inne.

Cirkelpasset

N@r hostmorkret bérjar falla pa och regnet smattrar pa inspiration pa ett pass som du kan gora bade inne och
rutan dr det inte alltid helt Iatt att motivera sig till traning utomhus och som ger en utmaning for savél muskler som
utomhus. Men Sportzonen vill i detta nummer ge dig for hjartat och lungorna. Hoppas du vill testa passet!

Tagga gérna #invidzonen pa dina sociala medier nér du trénar
eller har trénat passet sé vi kan peppa och heja pa dig och kanske f& héra
vad du tyckte om passet.

Det enda som behdvs till
ovningarna &r ett par gympaskor.

BLOCK 1

Sdtt en timer pa 6 minuter. Gor sedan s& ménga varv du hinner av nedanstdende évningar:

1 12 Kndboj med hallyft i bottenldget, explosiva upphopp frén bottenldget
2 4 klapp/sida - fyrfota planka med med klapp hand mot motsatt knd
3 6 utfallshopp per ben

VILA: 2 MINUTER
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BLOCK 2

Sdtt en timer pd 6 minuter igen.
GOr sedan s manga varv du hinner
av nedanstdende 6vningar:

1 3 Utfallsklockan per sida

2 10 Armhévningar till sidoplanka,
vaxla varannan sida

3 6inhopp i hog planka med
upphopp efter var 3: e inhopp

VILA: 2 MINUTER

BLOCK 3

Sétt en timer pa 6 minuter igen. Gor sedan sa manga
varv du hinner av nedanstdende Gvningar:

1 6 sidoplanka med benlyft med béjt eller stréckt knd
2 10 brygglyft med eller utan benlyft
3 20 skridskohopp
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Kom och var med pa var vinterbingo!

kan du férséka fa ihop sa manga rader som majligt. Du kan dela
dina aktiviteter i sociala media med hashtag #|Zaktivitetsbingo
och tagga @invidzonen_official. Hall utkik pd Instagram och
Facebook dar du hittar mer information ndr vi narmar oss start.
Mer information finns pa var webbplats invidzonen.se dér du
ocksa hittar en bingobricka som du kan skriva ut.

Invidzonen utmanar alla sma och stora att tillsammans vara
med i aktivitetsbingo i vinter. Under januari-mars kan du spela
bingo med oss geénom att forsdka géra sa manga aktiviteter
som mojligt. Viljde aktiviteter som passar dig bast och fa fem

i rad - BINGO! Skicka sedan in din bricka till oss via post eller,
e-post sa dr du med‘ien utlottning av fina priser i mars. Givetvis




