Uge

4 minutter gang + 1 minut lgb.

Bliv lesber med
Nyrad Lebeklub
Hold 1

©)

25 minutter
3 gange om ugen
i 10 uger.
Gode rad til den nye lgber:
Leb langsomt.
Lyt til din krop.
Gai et frisk tempo.

Seet dig et mal og sig det hgijt.

1+2 Gentag5 gange.

Uge 14 Mandag: Lgbeklub o

31.3.- Dag2:o

6.4. Dag3: o

Uge 15 Mandag: Lagbeklub o

7.4.- Dag2: o

13.4. Dag 3: o

Uge 3 minutter gang + 2 minutter lgb.
3+4 Gentagb gange.

Uge 16 Mandag: Lgbeklub o

14.4.- Dag2:o

20.4. Dag3: o

Uge 17 Mandag: Lgbeklub o

21.4.- Dag2:0

27.4. Dag3: o

Uge 2 minutter gang + 3 minutter lgb.
5+6 Gentagb5 gange.

Uge 18 Mandag: Lagbeklub o

28.4.— Dag2:0

4.5, Dag 3: o

Uge 19 Mandag: Lgbeklub o

5.5.- Dag2: o

11.5. Dag3: o

Uge 1 minut gang og 4 minutter lgb.
7+8 Gentagb5 gange.

Uge 20 Mandag: Lagbeklub o

12.5.- Dag2:o

18.5. Dag 3: o

Uge 21 Mandag: Lagbeklub o

19.5.- Dag2:o

25.5. Dag 3: o

Uge Lob 25 minutter med sa fa
9+10 pauser som muligt.

Uge 22 Mandag: Lgbeklub o

26.5.— Dag2:0

1.6. Dag3: o

Uge 23 Mandag: Lagbeklub o

2.6.— Dag2: o

8.6. Dag 3: o




