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8 DIPS

11 SIMTAG

1O UPPHOPP

12 BENKICK

14 KNÄBÖJ

8 GRODHOPP

12 SIT-UPS

15 BOXSLAG 
MOT TAKET

10 SIDOHOPP

20 HOPP

10 KORSRÖRELSER

8 UTFALLSSTEG

9 BERGSKLÄTTRING

10 SIDOHOPP

8 CYKLING

14 BAKÅTKICKAR

6 FÄLLKNIVEN

8 SIDOCRUNSHES

10 SIDOHOPP

16 TÅHÄV

9 SCUATJUMP

12 SEK PLANKAN

11 TWISTHOPP

10 LIGGANDE RODD

6 BURPEES

10 SPRATTELGUBBE

14 BENSPARK

8 TRAMPA I LUFTEN

9 BOXNING I KORS

12 FLOSSA 

Klipp ut och sätt ihop 
tärningen. Kasta den och 
utför en av rörelserna på 
tärningens sida och kryssa 
rutan. Kasta tärningen på 
nytt och fortsätt tills alla 
rutorna är kryssade!

Kanske kan ni använda den 
i grupp, i klassen, 
familjen, på fritids eller 
bland vänner. Hinner man 
göra alla övningar på tär-
ningen på en dag om man 
hjälps åt är fråga?

Låt den gå runt i gruppen 
eller lägg den på en plats  
där många passerar, då bru-
kar det lösa sig själv!
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Klipp ut och sätt ihop 
tärningen. Kasta den och 
utför en av rörelserna på 
tärningens sida och kryssa 
rutan. Kasta tärningen på 
nytt och fortsätt tills alla 
rutorna är kryssade!

På den här tärningen finns 
två rutor för varje rörelse.
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