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Spelregler

e Ga ihop tva och tva eller en storre grupp.
e Sla med tva tarningar — alla lag startar samtidigt.

e GOr er redo att utféra Gvningarna, prickarna pa tarningarna avgor vilken
ovning ni ska utfora.

e Exempel 1: gron tarning (2), orange tarning (3) — alla sparkar sig i rumpan
5 ganger.

e Exempel 2: grén tarning (1), orange tarning (3) — alla blundar och star pa
ett ben i 4 sekunder.

e Efter genomford aktivitet markerar ni rutan med ett kryss.
e Vinner gor det lag som forst far en horisontell rad pa brickan.
:( = sitt pa huk med handerna pa huvudet i 25 sekunder.

) = vélj ut ett motstandarlag som ska ligga i planka i 25 sekunder.
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