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VERKSAMHETSCHEFEN HAR ORDET

Namnbyte

Vi söker ledare!
Är du intresserad av att bli LEDARE eller hjälpledare 
i en av Sveriges STÖRSTA gymnastikföreningar?

GF Uppsalaflickorna är en av Sveriges största gymnastik-
föreningar, med en stor mängd grupper inom olika verk-
samheter.

Dina kunskaper i gymnastik behöver inte vara höga, men 
vi värdesätter ditt intresse för att leda barn och ungdomar. 

Vi kommer naturligtvis att hjälpa till med utbildning för 
dig som huvud- eller hjälpledare. 

Vi har grupper på olika nivåer, allt från familjegymnastik, 
barngymnastik samt truppgymnastik, cheerleading och 
Rytmisk gymnastik från 7 år. 

Vi bedriver även tävlingsgrupper inom AG, Cheerleading, 
RG och Trupp. 

Kontakta gärna kansliet om du är intresserad eller har frågor! 
018-22 50 25, info@gfuppsalaflickorna.se

Det blev ett odramatisk t men ändå ett historisk t 
beslut på årsmötet den 23 september, styrelsens 
förslag om namnbyte klubbades igenom!

För att varit en ”Uppsalaflicka” sen 7 års ålder är det lite 
sorgset men som ändå måste erkännas vara ett beslut helt 
rätt i tiden. Föreningen har utvecklats från att ”bara” vara 
för flickor och gymnastik, till att nu vara en förening med 
både pojkar och cheerleading vilket innebär att ska vi vara 
en inkluderande förening i tiden så var tiden inne för ett 
namnbyte. Stora frågan är ”vilket namn blev det”? När ni 
nu har tidningen vet vi redan det och jag hoppas att det är 
ett namn som faller de flesta i smaken.

Styrelsearbetet har fortsatt med många diskussioner kring 
hur föreningen ska kunna utvecklas. Även om vi i dags-
läget har många tider i olika hallar behöver vi betydligt 
fler. Vi är en stor förening med många verksamheter och 
för att vi både ska kunna erbjuda fler verksamhet och vara 
attraktiva för tränare som ska vilja komma till oss så behö-
ver vi fler lokaler. Frågan är om vi nu nått taket på antal 
lokaler som vi kan begära från kommunen och måste hitta 
nya egna alternativ? För andra alternativ måste föreningen 
få in mer ekonomiska medel. Föreningen måste därav bli 
mycket bättre på sponsring då vi i dagsläget endast arbetar 
aktivt med lagsponsring.

Nyckelfrågor inför fram-
tiden är inga nya men 
väldigt viktiga och svåra:

•	 Lokaler
•	 Ledare
•	 Ekonomi

På årsmötet ställdes en fråga om tankarna kring att vi lagt 
en minusbudget inför 2020. Svaret som gavs är att fören-
ingen har en väldigt stabil och bra ekonomi och beslöt där-
för att göra extra investeringar i redskap och en projektan-
ställning under 2020. Däremot var styrelsen tydliga med 
att föreningen inte har råd att över tid ta sådana beslut.

Även om vi redan pratat massor och är trötta på Covid- 19 
måste mina avslutningsord ändå ägnas lite åt detta. Det har 
varit ett utmanande år för oss alla, Covid-19 har satt alla 
regler ur spel. Men vi tycker verkligen att våra medlemmar 
har varit fantastiska, förstående och anpassningsbara! Stort 
tack till aktiva, ledare, föräldrar och supportrar!

Nu blickar vi framåt mot år 2021 och hoppas att det blir 
mer som en normalt år och med en våruppvisning att se 
fram emot!

Christina Almskoug
Verksamhetschef 

Christina Almskoug
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VÅRA SAMARBETSPARTNERS

Tack  till alla våra samarbetspartners som gör 
det möjligt för oss att fortsätta 

utveckla vår verksamhet!

	 	

Vill du och ditt företag också stödja GF Uppsalaflickorna?
Föreningspartnerspaket
Som par tners till föreningen kan man antingen bli huvudpar tners eller par tners.

- 	För att bli huvudpar tners är lägsta sponsorsumma 25 000 kr/år och treårsavtal 
eller längre är önskvär t.

- 	För att bli föreningspar tners är summan 2 000 kr/år (årsvis)

Hör av dig till oss om du är intresserad eller har f ler frågor!
info@gfuppsalaflickorna.se eller 018-22 50 25

NYGRENS TAK AB

Eder Förvaltning AB
Partner till ditt företag
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I våras vändes alla våra liv upp och ner av en pan-
demi. Ingenting var längre sig lik t och vi alla var 
tvungna att börja leva våra liv på andra sätt än 
tidigare.

Vi i GF Uppsalaflickorna har hela tiden följt Folk-
hälsomyndighetens och våra förbunds riktlinjer och 
det innebar i våras en termin med både inställda lek-
tioner, anpassningar och nytänkande.
Nu i höst startade vi upp alla våra grupper som vanligt 
men med några Corona-anpassningar. 
Vi har informerat alla våra deltagare att de har vissa 
riktlinjer som vi vill att de följer;

Att ha gymnastiklektioner 
mitt i en Coronapandemi

Vi har också informerat våra ledare om deras ansvar i 
denna pandemi

AKTIVA
•	 Vid minsta sjukdomssymtom ska aktiva och 

tränare stanna hemma
•	 Byt om hemma och kom i överdragskläder 

(”kläder efter väder”)
•	 Tvätta händerna innan och efter träning
•	 Dela inte vattenflaskor med andra
•	 Inga sociala fysiska kontakter som kramar eller 

”high five”
•	 Undvik trängsel och håll avstånd
•	 I den mån det är möjligt lämna/hämtas aktiva 

utanför byggnaden/hallen

LEDARE
•	 Tvättar händer mellan varje lektion
•	 Tvättar av redskap mellan varje lektion
•	 Stannar hemma vid minsta sjukdomssymtom 
•	 Inga sociala fysiska kontakter som kramar eller 

”high five”
•	 Planerar in och utgång för varje grupp så träng-

sel undviks i största möjliga mån

Detta har inneburit många olika sorters nya utma-
ningar och utvecklingar av verksamheten och vi är så 
stolta över att våra ledare skött lektionerna så bra som 
de har gjort!
STORT TACK till alla våra fantastiska ledare som 
hanterar denna pandemi på bästa sätt för att så många 
barn, ungdomar och vuxna som möjligt ska få hålla på 
med det bästa som finns – GYMNASTIK!
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Jag heter Vik toria Lönnstedt och tränar AG i Upp-
salaf lickornas AG i Uppsalaf lickornas pokalen-
grupp. I våras tog jag studenten på Katedralskolan 
i Uppsala, och just nu gör jag värnplik t som Jägar-
soldat i Karlsborg. 

Som yngre tränade jag friidrott och ishockey samti-
digt som jag var med i en av Uppsalaflickornas barn-
grupper. På ett sommarläger fick jag prova på AG-red-
skapen barr och bom, där jag fastnade direkt för att 
hänga och balansera. När jag sedan fick chansen att 
börja tävla med en AG-grupp var det ett lätt val. För 
mig innebär AG en konstant utmaning där det lönar 
sig att jobba hårt, och det som driver mig är kämpar-
glöden i gruppen och känslan när man äntligen klarar 
en ny övning. 

Det resultat jag är stoltast över är nog från den na-
tionella tävlingen Höstpokalen 2019, då jag efter fyra 
nervösa men nästan spikade serier kom bland de 24 
första och kvalade in till träningslaget Aspiranterna. 

I år tränar jag gymnastik när jag är hemma på per-
mission från värnplikten, då jag vill hålla kvar  gym-
nastiken och kunna fortsätta tävla efter lumpen. Det 
militära livet är väldigt olikt det civila, det kräver stor 
mental disciplin och uthållighet och är stundvis ut-
mattande. Ändå får man helt unika, roliga upplevelser 
samt minnen och vänner för livet. Något jag tagit med 
mig från gymnastiken är inställningen till att ge 110% 
för att nå ett mål eller lösa en uppgift, vilket har gett 
mig bra förutsättningar i det militära. 

Gymnastik och värnplikt!

Efter värnplikten hoppas jag börja tävla AG igen, med 
målet att någon gång tävla SM. Utanför gymnastiken 
vill jag plugga biokemi eller läkare. 

Viktoria
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Tre gånger i veckans samlas ett härlig t gäng på 
27 tjejer i 11–13 års åldern för att träna gymnas-
tik . De f lesta i gruppen har tränat sedan de var 
små, men det f inns också de som började träna 
för bara något år sedan.

För oss ledare är det viktigt alla ska känna att de är 
viktiga och att de behövs i gruppen. Det ska vara roligt 
och man ska känna social gemenskap samtidigt som 
man ska lära sig nya övningar.

Träningarna startar vanligtvis med dagens fråga. 
Därefter är det hög aktivitet runt om i hallen med 
uppvärmning, redskapsstationer, styrka och stretch. 
Övningarna varvas med grunder som handståenden 
och hjulningar, förövningar och svårare övningar som 
volter samt flickisar. 

Före pandemins intåg har tjejerna medverkat i fören-
ingens årliga uppvisningar och deltagit i de interna 
tävlingarna Uppsalajakten och KM. Under det senaste 
året har de även hunnit med att tävla två gånger ut-
anför Uppsala. Det har varit lärorika och spännande 
upplevelser. Nu när pandemin sätter begränsningar så 
ägnar vi mer tid åt teknikträning och att lära oss nya 
övningar.

Varför tränar ni gymnastik och vad är roligast med 
sporten? Det är varierade svar vi får när vi ställer dessa 
frågor till ungdomarna.  ”Man utvecklas mycket!”, 
”Cool sport som inte alla håller på med”, ”Kul att lära 
sig nya saker och att visa upp det man kan”, ”Bra att 
röra på sig” och ”Bra sätt att träffa kompisarna på” är 
några av de många kloka svar vi får. 

Vi går varvet runt och låter tjejerna berätta det bästa 
med just vår grupp. Maija startar med att säga att ”det 
känns som att vi är tighta och vi ger bra peppning till 
varandra.” Estrid instämmer och fyller i med att ”inga 
är taskig mot varandra”. ”Alla är snälla mot alla och 
alla vågar prata med varandra” fortsätter Natalie.

Trupp Sverker fortsättning

Vi är mycket glada att vi får träna dessa underbara tje-
jer och hoppas att de kommer stanna kvar länge inom 
föreningen, oavsett om det är som aktiva, ledare eller 
både och!

/Ledarna 
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Handståendet är grunden till väl-
dig t många av gymnastikens alla 
övningar, det är vår grundposi-
tion. Om du tänker på många 
gymnastikövningar, kan du hit ta 
handståendet i många av dessa, 
antingen före, under eller ef ter !
Där för är det vik tig t att vi övar 
detta mycket och på många olika 
sätt . Här kommer några tips att 
tänka på samt sätt att öva om ni 
vill öva detta hemma !

ATT TÄNKA PÅ I ETT HAND-
STÅENDE:
•	 1. Börja med en uppsträckning 

i krum (Armarna rakt upp vid 
öronen, krumma ryggen som en 
katt utan att släppa svanken) 

Gymnastikens ”viktigaste” övning – Handståendet!

•	 Krumma ryggen genom hela 
handståendet

•	 2. Ta ett långt kliv framåt och 
sätt i händerna och sparka upp 
i handstående med raka, spända 
ben efter steget

•	 Få ihop benen så fort som möj-
ligt

•	 5. Stå i handstående mot vägg 
med magen emot och gå ut ett 
steg med händerna. Flexa se-
dan fötterna och stå med endast 
dessa mot väggen, försök hålla 
rak kropp fortfarande. 

3. SÅHÄR SKA ETT HAND-  
STÅENDE SE UT: 

•	 Sträck upp före och efter
•	 Stå på raka armar med spänd 

kropp och spända ben
•	 Krumma ryggen utan att svanka
•	 Tryck fram höften
•	 Försök att vara utsträckt i ax-

eln, tryck upp dig så högt du 
kan, alltså inte nedsjunken, samt 
”tight” mellan öra/axel/arm – du 
ska inte ens kunna få in en hand 
mellan öra/axel/arm

•	 Fingrarna ska vara framåt eller 
snett inåt

•	 Fötterna ihop

Försök få ihop en rak linje från tår-
höft-axel-hand då får du så bra ba-
lans som möjligt i ditt handstående.

Tips hur du kan öva 
detta hemma!
SPARKA UPP MOT EN VÄGG
•	 4. Stå mot en vägg med magen 

emot, klättra eller hjula upp 
(lättare att få till den raka linjen)

1.

2.

3.

4.

5.
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Gymnastikens ”viktigaste” övning – Handståendet!
•	 När du behärskar detta kan du 

försöka sträcka på ena foten så 
bara en flexad fot är emot väg-
gen.

•	 När du behärskar detta kan du 
försöka sträcka på även den an-
dra foten och försöka balansera. 
När du vinglar till är det bara att 
sätta i foten mot väggen igen. 

•	 Tips! Be någon att titta på din 
”raka linje” eller filma dig själv 
när du gör övningarna så du inte 
svankar, sjunker i axlarna eller 
böjer på armar/ben. 

STÅ FRITT I HANDSTÅENDE

•	 Sparka upp i handstående en-
ligt ovan och samla fötterna 
rakt över händerna. Försök hål-
la balansen och om du tappar 
denna, gå ner eller hjula ner. 

•	 Försök parera balansen i axlar-
na, väg lite över och lite under. 

•	 Håll också balansen i fingrar-
na, se till att de är ”utspridda” 
och att du kan väga balans även 
i dessa.

•	 Om du har någon som kan 
passa dig är det jättebra om 
denna kan hålla i dig när du 
går upp i handståendet och sen 
testa att hålla bara i ett ben, 
bara i en fot, bara i höften, bara 
i axeln osv. 

GÅ PÅ HÄNDER

•	 Öva att gå på händer med sam-
ma spänning och teknik som 
ovan.

•	 Gå framåt, bakåt och åt sidorna 
på händerna.

•	 Försök tänka på att hålla spän-
ningen, trycka upp i axeln och 
hålla ihop raka, spända ben.

SPÄNNINGSÖVNINGAR SOM 
KAN VARA BRA ATT ÖVA PÅ 
FÖR ETT HANDSTÅENDE.
•	 6. Magbåt – ligg på rygg med ar-

marna längst med kroppen

•	 7. Svävaren – stå rakt upp och 
ner, klättra ut med händerna 
längst med golvet så långt du or-
kar utan att tappa spänningen i 
bålen. 

•	 8. Handstående från soffa – sitt 
på knäna på soffan och sätt ner 
händerna i golvet. Lägg mer och 
mer tyngd på händerna, sitt i 
gruppering, ställ dig i pik med 
fötterna på soffan och rumpan 
rakt ovanför händerna. 

•	 9. Stöd på armarna – sitt på knä 
och ha i händerna i golvet bred-
vid knäna. Försök att lyfta rum-
pan mot taket. Nästa steg är att 
försöka lyfta benen i en hel grup-
pering från golvet. 

TÄNK PÅ ATT!
•	 All tid på händer är bra övning! 

•	 Försök att alltid tänka på punk-
terna ovan hur ett handstående 
ska se ut, det är svårare att lära 
om än att lära rätt direkt!

•	 Om du är osäker, fråga din le-
dare efter lite hemmaträning så 
du är på rätt väg och tänker på 
rätt saker.

Lycka till med din 
handståendeträning!

 Hälsar GF Uppsalaflickorna

•	

6.

7.

8.

9.
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Olivia Teixeira är 17 år och går 
andra året på Celsius Idrotts-
gymnasiet. Olivia började med 
gymnastik när hon var 4 år gam-
mal i Pluggparadiset men redan 
som 7 åring började hon med 
Rytmisk Gymnastik .

2020 blev som för alla andra ett 
väldig t annorlunda år för Olivia 
både i skolan och för träning-
en.  För att få ihop det Corona-
anpassade livet har Oliva fått 
g jor t en del förändringar för att 
kunna hinna med både skola, trä-
ning, äta och sova på bästa sätt .

KLOCKAN RINGER 05.15
05.15 går Olivia upp och startar 
dagen med en dusch för att vakna! 
För att allt ska gå så smidigt och 
snabbt som möjligt på morgonen 
förbereder Olivia morgondagen 
kvällen före. Rester från middagen 
blir morgondagens lunch och flera 
mellanmåls förbereds.

Frukosten görs och äts på bussen 
som går 06.10. Efter två bussby-
ten är hon framme vid Fyrishov ca 
07.15 och då får hon skyndar sig 
till träningen som startat 07.00 och 
slutar 09.30. Första mellanmålet 
intas på en kort rast under morgon-
träningen. 

Idag tränas det mycket förebyggan-
de- och rörelseträning.

En dag med Olivia!

Sen är det dags för en skoldag på 
kansliet och som startar med upp-
koppling via Zoom och första 
lektionen är svenska och sen före-
tagskunskap. Efter lunch är det na-
turkunskap, samhällskunskap och 
matte. Ibland kommer det lite frus-
trationssuckar över något mattetal 
men för det mesta glada utrop!

Ett mellanmål äts under sista lek-
tionen sen är det dags för träning 
igen. Det blir lite stressigt eftersom 
lektionen slutar efter det att trä-
ningen börjar. Men så är det ibland 
och då får man värma upp själv och 
glida in i träningen när man är klar.
Kl. 19. 25 går bussen hem och pas-
sar då på att äta ett minimellis på 
bussen och är hemma 20.30. Då 
står maten på borden och midda-
gen intas. ”Sömnklockan ringer” ca 
21.45!

Det är verkligen en lång och ef-
fektiv dag och en fråga som man 
ställer sig är, vad är det som dri-
ver dig?
Först och främst tycker jag att det 
är väldigt kul att träna Rytmisk 
Gymnastik samt att jag får träffa 
mina närmsta vänner. Det gör att 
jag håller motivationen och viljan 
uppe även om det ibland tycker det 
är riktigt jobbigt att kliva upp på 
morgonen och åka till träningarna. 
När det är mörkt och man är lite 
extra trött tänker jag  på hur myck-
et jag har förbättrats och då får jag 
kraft igen.

Vad är det yttersta målet? Skola, 
idrotten?
Jag vill hela tiden förbättras och ut-
vecklas. För mig är det viktigare än 
ett placeringsmål på en tävling eller 
komma till ett VM. Det är också 
viktigt att jag tycker att träningen 
är kul och att jag kan ha ett liv ut-
anför idrotten.

Om du inte tränar vad gör du då?
Vilar, är med kompisar och famil-
jen.

Vi på kansliet tycker att det är 
väldigt roligt att ha haft en extra 
rumskompis under denna annars 
allvarsamma tid 
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Helgen den 26-27/9 var cirka 15 
Cheerleadingledare på inspirations-
utbildning i Gymnastik. Det är bra 
när vi är en stor förening med olika 
kunskaper och kan hjälpa varandra 
över verksamhetsgränserna.

På lördagen gick vi igenom grunder 
inom gymnastiken, deras positio-
ner samt stationer och sätt att öva 
på dessa. Ledarna fick i sina ledar-

Inspirationsutbildning i Gymnastik 
för Cheerleadingledare

team prova både att coacha dessa 
olika övningar samt även göra dem 
själva för att känna på hur det ska 
kännas!

På söndagen gick vi in på mer av-
ancerade övningar samt teknik för 
dessa. Även här provade vi olika sta-
tioner och sätt att öva samt coacha 
dessa.

Utvecklingsgruppen star tades för många år sedan 
i sy f te att utveckla föreningens barn- och ung-
domsgrupper. Gruppen består i dagsläget av 8 
medlemmar som alla har lång er farenhet av barn- 
och ungdomsverksamheten i föreningen : Linn Tu-
nudd Ingwall, Hannah Forsberg, Hannah Fichtel, 
Made Larsson, Katarina Stelander, Jessica Lundell, 
Hedda Österman och Tilda Blanksvärd. 

Gruppen arbetar med många saker. T.ex. att vara 
mentorer till nya ledare, ta fram färdiga lektions-
planeringar, arrangera roliga tillfällen för gymnaster 

Under båda dagarna 
deltog ledarna aktivt 
och med stort enga-
gemang och glädje!

Bra jobbat alla le-
dare!

Hälsningar
Linn Tunudd Ingwall

Utvecklingsgruppen barn och ungdom
samt att skapa programpunkter till föreningens vår-
uppvisning. 

Med anledning av Covid-19 har våra förutsättningar 
delvis ändrats. Numera har vi fått lägga mer tid på ut-
vecklingsarbeten än arrangemang. Vi jobbar idag med 
att skapa en röd tråd från de yngsta till de äldsta grup-
perna. En utvecklingsstege som förbereder barnen till 
nästa åldersgrupp. 

Vi tar tacksamt emot tips, frågor och funderingar 
via utvecklingsgruppbu@gfuppsalaflickorna.se.

/Utvecklingsgruppen

mailto:utvecklingsgruppbu@gfuppsalaflickorna.se
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Här nedan kommer steg för steg-bilder på Thighstand 

Lär dig stunta med medlemmar från 
juniorlandslaget i Cheerleading

Alla i gruppen står redo för att börja. 
Toppen står i mitten, baserna på sidan 
och backspoten bakom toppen. 

Baserna går ner på knä med benet 
närmast toppen upp. De två basernas 
knän och fötter är ihop. Toppen sät-
ter upp händerna på basernas axlar. 
Backspoten sätter händerna i midjan på 
toppen. 

Toppen sätter upp sin högra fot på den 
högra basens lår, basen tar ett stadigt 
grepp kring foten och benet. 

Toppen trycker ifrån och sätter upp andra foten 
på den vänstra basen som också tar ett stadigt 
grepp. Toppen spänner hela kroppen som en 
pinne. Backspoten hjälper till att lyfta upp toppen 
och hjälper toppen att hålla balansen.

Toppen tar upp sina händer i ett så kallat ”high V”. 
Ni har lyckats med stuntet! Gå ner försiktigt på 
samma sätt som ni gick upp. 

1. 2. 3.

4. 5.
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Strax innan Corona blev en del av allas vår vardag 
startades en ny grupp i vår truppstege - Bas 1 för tjejer 
födda 2013. Vi hann träna tillsammans under några 
veckor tills gymnastiken ställdes in under en period. 
Så gissa om alla var sugna att komma igång när vi väl 
fick köra igen!

Under våren var vi 16 gymnaster från alla olika delar 
av Uppsala och Knivsta, som sedan inför hösten fyll-
des på och nu är det 22 glada gymnaster som intar 
von Bahr två dagar i veckan. Fokus just nu för den här 
gruppen är att jobba på grunderna samt introducera 
förövningar för mer avancerade övningar. Vikten att 
ha rätt position i en kullerbytta eller hjulning ger fina 
förutsättningar att sen lyckas bättre med en frivolt el-
ler rondat. Allt för att sedan successivt öva på svårare 

22 gymnastiktokiga tjejer – 
möt Bastruppen Bas 1 2013

och svårare övningar. Vi tränar på alla grenar inom 
truppgymnastik, dvs fristående, matta och hopp, men 
arbetar också väldigt mycket med gruppsammanhåll-
ningen och glädjen för gymnastik för förhoppning-
en är ju att alla ska träna vidare tillsammans under 
många år framöver. 

Det är stor entusiasm på träningarna och på frågan 
vad som är roligast får man svar som alltifrån höga 
kullerbyttor på mattberg och handstående till parba-
nor med sin ”pepp-kompis”. Och målen är tydliga när 
vi pratar om vad dom vill lära sig – volt och handvolt 
står högst på listan för många så vi ledare ser fram 
emot en härligt utvecklande termin med vårt fina 
gäng gymnaster!
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Höstlovsläger
Under vecka 44 samlades 38 gympaälskande gymnaster i Ekeby Gymnastiksal 
för att ha Höstlovsläger under fyra dagar.

Dagarna fylldes med olika redskap som matta, hopp, trampett, airtrack, bom, 
räck, lekar och kompistid. 

Lägret kom precis efter de nya allmänna råden om Covid-19 gått ut till Uppsala 
men med hjälp av våra duktiga ledare så kunde lägret med noggrann planering 
genomföras ändå. 

Lägret avslutades med att alla gymnaster fick varsin t-shirt med UF tryck samt 
med en uppvisning där varje grupp visade upp två valfria varv på valfria redskap 
för de övriga på lägret. Det blev en väldigt härlig stämning!

Vi är väldigt glada att det är så många som vill gå på våra olika läger och att våra 
ledare ställer upp så vi kan genomföra dessa!

Tack till er alla!
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Sy sicksack runt en 
37.5x12 cm tygbit. 
Vik på mitten och 
lägg tofsen i tygbi-
ten med “fel sida” 
utåt. Se bild. Sätt 
ihop kanterna och 
fortsätt sy runt tills 
klart.

Vänd till rätt sida. Vik 
in kanterna och sätt 
kanterna till kanterna 
på andra sidan och 
sy runt.

Klart!

Sy sicksack runt en 
18x12 cm tygbit och 
vik på mitten. “Fel” 
sida är utåt.

Sy raksömn runt 
om och lämna ett 
mellanrum. Vänd till 
rätt sida.

Fyll med valfritt 
innehåll. Sy igen 
hålet.

Klart!

Sy en ärtpåse Sy en scrunchie



Korsord! 
Vad blir ordet i de rosa lodräta rutorna?

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

1.	 Kullerbytta framåt i luften 
2.	 Redskap i Rytmisk Gymnastik 
3.	 Har man på händerna när man tränar Barr 
4.	 Sitta med ett ben fram och ett ben bak
5.	 Hjulning med hopslagna ben

 

6.   När man står högst upp på foten står man på ___ 
7.	 Snurr på ett ben 
8	 Truppredskap 
9.	 Stå upp och ned 
10.	 Blev föreningen världsmästare för juniorer i 2019

Gympa-pyssel!
Färglägg en gymnast
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