Lagg en frukt

pa ovansidan av din hand.

Lé&gg dig ner rakldng pa golvet
och ta dig upp igen utan att tappa
frukten. Tavla med en kompis
eller din familj. Tappar du
frukten far du

1 poéng och
den med minst
poéng vinner.
Prova bést av 3 omgangar.

B ALANSLEK

Att balansera
trénar bade hjarnan och
musklerna. Ova ndgra gadnger
sd ser du hur snabbt

du blir béttre!

Leila S6derholm,
trdningsexpert.

Vill du se
dvningarna
pa film, ga in pa
vardagspuls.se

Nyhet!

o IATSHOST.

... dr naturligt god och utan tillsatser.
Toppen pa smérgasen hemma eller pa
utflyktsmackan. Vélj mellan naturell,

dill/persilja och paprika. Q})

EFTER TRANING....

... dr musklerna extra mottagliga fér
ndringsupptagning. Ett bra tillfélle att
fylla pd med protein, kolhydrater

och vétska som finns i
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