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Terning-gym

SI3 med en terning fem gange og lav de evelserne, som gjnene viser. Fx hvis du slar 1-2-3-4-5 laver du: 10
sprellemand, 5 push ups op af vaggen, 10 smd cirkler med armene , massér din hovedbund med
fingerspidserne, laft skuldrene op til arene 5 gange.

2. hast 3. hast 4. hast 5. kast
S@t handerne . Tag fat om
. Rar skiftevist v. A
S}[':j;LSE g;e;tgﬁgm Rna med h. albue | Massér hele din V. sbtargillarf;:g%%
og s&nk dig ned 5 gﬁ)néhl&;geds\; arm med . hand mens du teller til
X -ventag 10
Rar skiftevist v. , . .
o Drej rundt om dig Giv dig selv et
> puvsg UP:HOP of Eo?on(]emd gd Caﬂgnodg selv 3 gange til stort knus i 10
88 " Genta g 5x ' hgjre seRunder
L(Iirgnlziarr::do?isic Lav 10 sma cirkler | Massér hele din h. S;ﬁ';:'lﬁ ::er:lg
: hind : med armene arm med v. hand taller til 10
oy Massér din
Lfﬁgts?rlgs‘gﬂl:\} Twisthop 10 hovedbund med | Ryst hele din Rrop
on benbg'niﬁ gange med armene | fingerspidserne | mens du taller til
Genta gJ:LOXg' ud til siden mens du tller til 10
10
Rar skiftevist v.

Klem hardt omdin | skuldermedh. | Drejrundtomdig | Loft skulderne op
v.hand med dinh. | hand og h. skulder | selv3gangetil | til orene. Gentag
hand med v. hand. venstre 5X

Gentag 5X
Saml handfladerne
Lav 10 (_1ybe ' Lav 10 store bg‘II:; cl:é(:vsﬁdg;c] ?ﬁd _Tagolo'dybe
benbgijninger cirkler med armene i 5 seh. Skift fod indandinger
o&gentag

http://yourtherapysource.com/files/Roll_Some_Fun_Freebie2.pdf




