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En instrukti

iIon

—
Anvind en tydlig @&—

rubrik.

Skriv en kort in- O/
troduktion for att
fortydliga vad texten
ska handla om.

Om det behovs @&—
ndgot sarskilt
material ar det
bra att ta upp det
innan sa att den
som lédser ar redo.

Dela upp instruk-
tionen i steg for
att gora det enkelt
for lasaren att
hinga med.
Numrera garna
stegen om det gar.

En lyckonskning g@—
och en positiv ton
ar aldrig fel.

~> Sa hdr sitter du i jagarvila

Jigarvila dr en riktigt jobbig 6vning. Den
kraver lika mycket mental som fysisk styrka.

Du tranar bade framsida och baksida 1&r, balen,
satesmuskeln och balansen. Jagarvila &r statisk
traning vilket betyder att du inte ska réra dig,
istédllet ska du spinna dina muskler och forséka
hélla kvar din kropp i en stiillning sd 14nge som
mojligt. Rikna med att du kommer att fi mjolk-
syra och att du behover kimpa mot tanken att
ge upp nér det borjar gora ont.

—>» Det hir behéver du: En yta som du kan sitta
lutad 90 grader mot till exempel ett trdd eller
en viagg samt en stark vilja.

1 St& med ryggen mot en vagg.

/2 Boj pa kniina och ténk dig att du sétter dig
pa en osynlig stol.

3 Kinn att du har tyngden pa hilarna och hela
foten i golvet.

4 Spinn magen och behéll ryggen rak. Kénn att
du har samma tyngd pa hoger och vénster fot.

5 Kom aldrig djupare &n att du har minst
90 grader i knilederna.

6 Sitt i samma position sa lange du kan.

—>» Utmaningen &r att klara att sitta i jagarvila
i 2 minuter, lycka till!
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Trana att Idsa en instruktion

-

1 Receptet ir i oordning. Forsok att lista ut
i vilken ordning det ska vara. Sitt siffrorna
1-7 i den ordning som matritten ska lagas.
Arbeta tva och tva.

Koka makaroner

4 Stéll en klocka pa 10 minuter och 1at det koka.

Hall av makaronerna i ett durkslag.

Skolj makaronerna i vatten och 1at det rinna av.

Koka upp 2 liter vatten med 1 tsk salt och
lite olja i en kastrull.

Ror om i kastrullen efter halva tiden si att inte
makaronerna klibbar ihop.

Smaksétt gdrna makaronerna med en klick smor eller
olivolja, rér om och servera.

%

Mét upp 4 dl pasta och ldgg ner i det kokande vattnet.

A

2 Skriv en inledande text till receptet, koka makaroner.
Sammanfatta vilka ingredienser som behovs.
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Kopiering forbjuden
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Pejlo

Skriv en instruerande text

P

Valj nagon av féljande uppgifter och
skriv en instruerande text.

® Hur man installerar en app i mobilen.

e Hur man lagar din favoritratt.

® Hur man spelar...

® Hur man skapar ordning och reda pa sitt rum. .
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