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Gjor deg klar for en 3 ukers

FERIEUTFORDRING

SLIK Hver dag skal du gjgre 3 gvelser: knebgy, planken og en pulsgvelse som kan
GJOR DU veere a hoppe tau, gjgre hgye knelgft eller sprellemenn. Du kan ogsa veksle mel-
lom dem. Gjgr gvelsene uten pauser. Du skal egentlig bare kjgre én runde, men

ar hvis du orker og vil, er det supert om du tar en eller to runder til.
Kryss av "

Knebay 00:30 -1 Knebay [ 01:05 | " Knebay 01:40

%9 Planken 00:30 9 Planken  NEFIED %9 Planken 01:40
Pulsgvelse  [1]05<]1) Pulsovelse m Pulsgvelse [0
min/sek min/sek min/sek

Knebay 00:35 1 Knebay 01:10 | "1 Knebay [ 01:45 |

%9 Planken 00:35 %9 Planken  NEEIT %9 Planken 01:45
Pulsgvelse [ [105¢1] Pulsavelse  [1f 10 Pulsavelse  [1150
min/sek min/sek min/sek

Knebay 00:40 " Knebay 01:15 | “/] Knebay [ 01:50 |

%9 Planken 00:40 “ Planken N %9 Planken  [JIEEI
Pulsovelse  [1]0:10 Pulsavelse  [fF 10 Pulsavelse  [[FE10
min/sek min/sek min/sek

Knebay [ 00:45 | || Knebay 01:20 "1 Knebay [ 01:55 |

“9 Planken  [JILE] %9 Planken 01:20 %9 Planken [T
Pulsavelse [0 Pulsovelse [0} 20 Pulsovelse  |[0F[ET
min/sek min/sek min/sek

Knebay [N "1 Knebay 01:25 "X Knebay 02:00

%9 Planken 00:50 %9 Planken 01:25 %9 Planken 02:00
Pulsavelse  [I[i:[1] Pulsovelse |11/ Pulsovelse | 1/200)
min/sek min/sek min/sek

Knebay 00:55 "1 Knebay 01:30 P11 Knebay 02:05

%9 Planken 00:55 %9 Planken 01:30 %9 Planken 02:05
Pulsovelse | 1]1:31 Pulsovelse |10 Pulsovelse | 1/211)
min/sek min/sek min/sek

Kneboy  [EIN CU Kneboy  NEE 21 WGV 0210

%9 Planken  JIEFIIN %9 Planken 01:35 %9 Planken 02:10
Pulsavelse  |[0FF0[10 Pulsovelse |11 Pulsovelse |17 10
min/sek min/sek min/sek

Du kom deg gjennom var treukers ferieutfordring — bra jobbet!




