Ogontrining

Push-up

Titta pa en pennspets pa ca 40 cm avstand, hall en penna med en annan farg pa ca 60 cm avstand.
Forsakra dig om att den bortre pennan ser dubbel ut. For den ndrmsta pennan mot dig i en jamn
rorelse tills det blir svart att halla den klar och enkel, dra den da ifran dig till synen blir avslappnad.
Repetera.

Brocksstring

Ta ett snore med tre kulor/parlor i olika farger. Hall snéret mot ndsan och till en armslangd. Ha
kulorna med ca 20 cm avstand mellan dem. Titta pa kulan i mitten och konstatera att de andra tva ar
dubbla. Hoppa med blicken till den ndarmsta, bortersta och den i mitten igen. Repetera.

Flipper

Hall en text pa ca 40 cm avstand, titta genom det nedre glasparet i flippern tills texten blir tydlig,
vand pa flippern sa du tittar genom det andra paret tills att det blir en klar och tydlig bild. Repetera.

Traning ___minuter pa morgonen och ___ minuter pa kvillen, antal dagar/vecka:
Aterbesok:
Anteckna varje traning pa baksidan av det har pappret men en smiley som symboliserar hur det gatt.

Lycka till!
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