Aktiv jul

UBBERUP
HOJSKOLE

ekalender

@20 squats. Sta med let
spredte ben. Sezet dig ned
pa en usynlig stol og -
rejse dig op igen. Godt
tilbage med numsen.

yndlingsjulemusik pa
og

Dans. Szt din

@ Leendegvelse. Stil

dig med godt spredte
ben, ret ryggen, kryds
heenderne foran brystet
og saenk din strakte ryg

dans i 10 minutter.

6 .

@10 armbgjninger.

Lav dem pa gulvet
eller op ad vaeg.

Venepumpe arme. Streel¢
armene lige frem foran
brystet, knyt haenderne -
straek fingrene frem. Gor
ovelsen hurtigere og hurtige-
re, til df" meerker en stor Sidebgjninger. Sta med
varme i paenderne. Saenk Spredte ben og ret ryg. L
armene igen. Gentage gerne. kroppen ned mod gulvet

den ene side, sa din han
kommer helt ned under

knaeet. Skift side og ker
side til side 20 gange.

el

Gaen tur. Tag
varmt tej pa og ga en
turi vintervejret.

Trappetraening. Find et sted
med trapper og ga op og ned ad
trapperne i 5 minutter.

Nakkestreek. Laeg dit ore
ned til din skulder og meerk
streekket, hold den i 30 sek.
byt side. Gentag fem gange.

Luciadag. Teend et
stearinlys, tag det
mellem haenderne og
hold det ud i strakte
arme. Hvor laange kan
du holde det?

Vejrtraekning. Luk
gjnene og taenk pa dit
yndlingssted. Tag 10 dybe
vejrtraskninger - ind
gennem naesen, ud via
naese eller mund.

Siddende squat. Seet
dig op ad vaeggen, benene
i ca. 90 grader som pa en
stol. Sid her i 1 min.

Mavemuskler. 0
Saet dig yderst pa

stolekanten, hold
fast med heenderne
pa saedet. Traek
benene op til brystet
og straek dem ud
igen. Gentag 20
gange.

Ga en tur. Find
en skov eller noget
andet natur og trav
rundti en time.

@ Katten. Leeg dig pa alle
ire. Skyd ryg og svej. Gentag
@ Rygovelse. Laeg dig pa 10 gange i langsomt tempo.
gulvet pa maven, seet

heenderne ud til siden ved
dine skuldre, straek dine
arme op, sa du meerker et
steerk bag pa. Ker op og ned
10 gange.

ned mod gulvet og op
igen. Gentag 15 gange.

Stovsug. Saet “dingle

og stavsug hele hytten.

20 mavebgjnin-
ger. Szetdig pa
kanten af en stol. Laen
dig sa tilbage med
strakt ryg for at
aktivere dine mave-

Armsving. Sving din ene arm
rundt 10 gange og derefter den
anden. Snup det hele en gang til
hvor du bytter retning. Gentag.

Rock” pa anlaegget

Faeld dit juletrae. Tag
familie eller venner med
ud og feeld juletrae med
handkraft.

Venepumpe
ben. Sta med
fodderne i
hoftebreddes
afstand. Rejs dig op
pa taeer og ned igen.
Gentag 30 gange og
meerk varmen i dine
ben.

20 triceps. Hold en
flaske med 1-2 liter vand

mellem handerne i strakte
arme over hovedet, saenk
nu flasken ned bag din
nakke og op igen. Albuerne
kal pege fremad.

@ Hop. Saet “Nu
et jul igen” pa

anlagget og hop,
hver gang, der bliver
sunget ’jul’.

@ Fri leg. Brug en
halv time pa at cykle, \

lgbe, danse, styrketraene
- noget, som giver dig
sved pa panden, sa du
kan seette dig til julebor-
det og tage en ekstra
portion med god
samvittighed

Glaedelig, balanceret jul og pas
godt pa dig selv og din krop.



