                                                                                                                        Olivia o Kimilia 9e


Olivias och Kimilias gympa pass!

40 min uppvärmning, boxning och stretching!

Musik: 

10 min uppvärmning: springa runt i salen, visselpipa

1 blås: 10 armhävningar

2 blås: 20 situps

3 blås: 10 upphopp

4 blås: vila, eller gå
20 min boxning: 2 och 2

1: vänster, höger, vänster osv.   3 min, byte 1,5 min

2: uppercut                                 3 min, byte 1,5 min

3: höger, vänster krok                3 min, byte 1,5 min

4: stå i ring, själv bestämma kombination, byte 5 min.

Ner joggning …

Snurra armarna och skaka loss kroppen!

10 min stretching:

Armar= bak, dra

Ben= sitt ner o luta fram, samma stå upp häng, låren ben upp, sidor

Mage= sträck upp, svanka

Rygg= böj ner, kupa
