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Gor sa har: >

o Oppna din mobilkamera.

® Rikta kameran mot bilden bredvid.

® Kom inte for ndra sa att bilden blir oskarp pa skarmen.

® Nar mobilen hittar QR-koden - tryck pa banderollen

som dyker upp pa skarmen. KR'STALLEN
DET SVENSKATEVEPRISET
svtplay.se/affischgympa-med-sofia 2070
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Knaboj
Rumpa och baksida lar

Latt: Ta en stol, stall dig framfér den och kom
ner sa djupt du kan. Nudda stolen med stussen
om det gar, res dig sedan upp igen. Langsamt
ner och snabbt upp. Kanns det tungt? Satt da
handerna pa knana och ga halvvags ner istallet.

Tyngre: Ta bort stolen och ga annu
djupare ner. Tryck dig snabbt upp.

Gor 6vningarna i 40 sekunder. Vila i 15 sekunder. Gor varje 6vning tva ganger.



Kissande hunden

Rumpa och utsida lar

Latt: Placera handerna pa stolen. Lyft
benet och sedan tillbaka. For en lite lattare
ovning: Satt handerna hogre upp.

Glom inte att byta ben.

Tyngre: Ta bort stolen och gor
ovningen knastaende.

Gor 6vningarna i 40 sekunder. Vila i 15 sekunder. Gor varje 6vning tva ganger.



Ornen
Rygg och baksida axel

Latt: Luta dig fram 6ver knana med rak
rygg. Hall armarna rakt ner och dra sedan
armarna rakt ut. Tryck ihop skulderbladen
och nerigen.

Tyngre: Ta bort stolen och gor
ovningen staende.

Gor 6vningarna i 40 sekunder. Vila i 15 sekunder. Gor varje 6vning tva ganger.
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Baksida lar och rumpa

Latt: Ta tag i utsidan av stolen, satt
rumpan pa kanten och tryck upp den sa
langt du kan. Knip ihop och sedan ner igen.

Tyngre: Lagg dig pa rygg, placera
fotterna nara rumpan och tryck
upp hoften. Kom ihag, knip ihop.

Gor 6évningarna i 40 sekunder. Vila i 15 sekunder. Goér varje évning tva ganger.
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Flygplanet
Balans, rygg och mage

Latt: Placera handerna pa stolens rygg-
stod, skicka ut benet bakat och tillbaka

igen. Valj sjalv hur hogt benet ska ga.
Vaxla ben.
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Tyngre: Gor samma ovning utan
stol. Vill du ha storre utmaning
- for armarna utat sidorna.

Gor 6évningarna i 40 sekunder. Vila i 15 sekunder. Goér varje 6vning tva ganger.




Vaderkvarnen
Rérlighet, rygg och baksida lar

Latt: Sta brett isdr med benen. Lagg
vanster hand pa laret och hogerarmen
rakt upp. Vaxla sedan over till andra
sidan och tillbaka igen.

Tyngre: Ta sikte langre och
langre ner pa benet och, om det
gar, hela vagen ner till foten.

Gor 6vningarna i 40 sekunder. Vila i 15 sekunder. Gor varje 6vning tva ganger.



Armhavnlngar

Brost och triceps

Latt: Placera handerna pa stolsitsen
och b6j armarna for att fa lite vikt pa
dom. Tryck dig sedan upp igen.

Tyngre: Ta bort stolen, och stall dig
pa kna och gor armhavningar har.

Gor 6vningarna i 40 sekunder. Vila i 15 sekunder. Gor varje 6vning tva ganger.



Paddling
Mage

Latt: Sitt lAngst ut pa stolen. For ihop han-
derna och paddla sedan med handerma
fran sida till sida. Gor stora cirklar med
hdnderna och luta dig hela tiden bakat.

Tyngre: For en tuffare utmaning
— gor samma 6vning pa golvet.

Gor 6vningarna i 40 sekunder. Vila i 15 sekunder. Gor varje 6vning tva ganger.
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Golv till tak
Rorlighet baksida och framsida

Latt: Bra att avsluta med lite rorlighet!
Skicka armarna rakt upp, eller till och
med nagot bakat, och kom sedan ner sa
langt du kan. Andas in nar armarna ga
uppat och andas ut nar de kommer ner igen.

Tyngre: Utmana dig sjalv genom
att komma sa djupt ner du kan.

Gor 6vningarna i 40 sekunder. Vila i 15 sekunder. Gor varje 6vning tva ganger.



