Moment 2:
Allman uppvarmning

UPPGIFT

Du ska planera din egen allménna uppvérmning.

Planera forst en aktivitet som goér dig varm i hela kroppen.
Planera sedan in rérelser som stretchar dina muskler dynamiskt.

Anvand tabellen och beskriv din uppvéarmning. Besvara sedan
utvarderingsfrédgorna och lémnain.

Namn: Klass:

Planering av uppvarmningen

Aktivitet som gér dig varm

Dynamisk stretching
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Utvardering

1 Beskriv hur du upplevde din allméanna uppvéarmning. Vad var bra, mindre bra? Ge exempel.

2 Vilka férandringar skulle du géra om du gér om denna uppvérmning i framtiden? Varfér?

Om du behéver mer plats att skriva pd kan du anvénda dessa rader:
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