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RoOrelsebingo

Rorelsebingo kan vara till hjilp for att fa till rorelsepauser i din vardag.
Utmana dig sjélv, en vin, kollega eller familjemedlem i hur manga rutor du kan samla
thop!

Gor sittande Gor 10 Gor 10 Hall armarna Sta upp
situps genom att armhivningar  upphopp uppstracka rullar axlar
vixelvis sitta  mot diskbank over huvudet  framat och
armbage till Lat ena bakat
motsatt kni armen 5ganger at
10 ganger pendla fram varje hall
och den
andra bak
Runtien
cirkel
Gor tahdvningar  Hoppa pa ett  Gor plankan = Balansera pa Gor 5
10 ganger ben sd linge  salinge du ett ben sa grodhopp
du orkar, byt orkar linge du kan
till andra
benet
Sitt pa musik  Stall digupp  Sitt 90 grader Kniboj- Ligg dig pa
och dans loss och sjungen moten vigg nudda golvet golvet, rulla
sang sa linge du och strick  runt och still
orkar upp dig upp
10 ganger
Gor en Gorhoga  Foljett yoga-  Bidda alla Gor
hinderbana med = knduppdrag ~ videoklipp sangar sd Utfallsteg
hopp, kryp, och  pa stillet sa snabbt du 5 ganger pa
spring linge du kan varje ben
orkar
Folj ett Gauppoch  Resdigupp  Skuggboxa i Skidhopp
dansvideoklipp nerien och sitt dig 1 minut. 10 ganger
trappa 5 ner
ganger 10 ganger
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