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ACHI EVEMENTS

Anta utmaningar &r ofta skoj. Hur manga av dessa
fixar du? En, tv4, alla tre? Gér sd manga du tycker &r
roligt. Satt ett kryss i rutan nar du ar klar!

Bakatléparen

— 1+ Utmana familjen eller kompisar pé
E> att springa bakldnges* runt huset

eller skolan.

Tankaren

Sitt ner och forsok rakna till 1000
utan att tanka pa mjolk. Svart att
lata bli nar man inte far. Eller?

Atleten

Go6r 10 armhéavningar, 15 knabgj
och sjung en sang. Ta ett glas kall
mjolk efter.

*Baklangeslopning satter fler muskler i arbete och &r mindre belastande
fér kndn och ben. Borja pa plan mark och ha koll pa vart du springer.

PROTEINRIKA MJOLKDRYCKER

... fran Arla ar toppen fér uppladdning och
aterhamtning efter tréning. Protein hjalper

namligen kroppen att bygga muskelmassa. “ i
Eller varfor inte njuta av som nyttigt och

mattande mellanmal? b @
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