Point skema
Deltagelse på vores hold     



10 p

Andre hold undervisning    



10 p

Være aktiv med sine børn, min 15 min.     


75 p

Gå en tur, over 50 % af max. På min. 15 min.     


50 p

Sætte sit kaffe behov ned med fire kopper   


30 p

Sætte sit vand indtagelse op til 1 ½ liter om dagen  

30 p

Stå på et ben, mens man børster tænder, i min. 2 min.  I alt   

20 p

Gå hurtigt tempo med sin hund, min. 15 min.   


60 p

20 stk. mavebøjninger om morgen



20 p

Kun en slik/hygge dag om ugen

                                               200 p

En portion aftensmad. En tallerken, uden bjerg
                   
                      100 p

10 stk. armbøjninger om morgen



20 p

To gange sunde mellemmåltider om dagen


50 p

Tæl baglæns fra 30, så hurtigt man kan højt


30 p

Stå på et ben, og lukke øjnene i 1. min.



20 p

20 stk. Ryg strækker




20 p

Cykle en tur på min 20 min., i et godt tempo


50 p

Hold vejret i min. 30 sek. 
 (aldrig gøre denne øvelse alene)

40 p

Kvitte hvidt brød


                                               300 p

Spis en god sund portion morgenmad



50 p

Løbe en tur, min. 20 min.




80 p

Skovl sne i min. 20 min.




60 p

Min 3 stk. frugt om dagen


                                               100 p

Planken på gulvet min. 1 min.



30 p

Stå på et ben, når man skralder gulerødder, kartofler osv.

30 p

Hugge brænde eller bærer brænde ind, min 15 min.

30 p

At kvitte sine smøger  


                  
                      500 p
Hula Hop/Power hoop ring i min. 15 min.

                        35 p

Spise fisk min 1. gang om ugen



50 p

Støvsuge hele huset, mens man spænder i maven


75 p

Dyrke sex, min. 20 min. uden forspil

                                               150 p

Gå op og ned af et trappe trin i et min. derefter 30. sek. pause

og gentage 5 gange, hurtigt.



40 p

Spise chili på sit mad, eller bare lidt krydder mad


30 p

Sneboldkamp i min. 15 min



35 p

Tilføj lidt kost tilskud, via et vitamin pille. Multitab pr. dag

40 p

Vinterbade hver dag
- point pr. dag


50 p

Hurtigt fødder, ved at trippe på stedet i et min. Derefter 30 sek.

pause, og gentage 5 gange, hurtigt



40 p

Se en gyser film (ikke alene)



20 p

Træk en bob slæde med et barn i. Min. 15 min.


35 p



