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Rorelseguiden, rérlighet med pinne - sittande.

© www.ExorLive.com
Har ar ett forslag pa rorlighetsévningar att géra hemma. Tank pa hallningen och att ta ut rérligheten i lederna.
Anpassa programmet efter dina férutsattningar. Upprepa varje évning 10-20 ggr. Lycka fill!

Sidobdjning
Hall hofterna stilla.

Paddling
Ta med 6verkroppen i rérelsen.

Armbagsstrack 6ver huvudet
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Rotation av éverkropp

Hall en pinne med brett grepp intill brostet, alternativt bakom
nacken. Vrid 6verkroppen fran sida till sida. Félj pinnen med
blicken och hall héfterna stilla.

Rodd
Ta med 6verkroppen i rérelsen.
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https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=9000
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=9000
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8998
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8998
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=13908
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=13908
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=9001
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=9001
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8997
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8997
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11726
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11726
https://exorlive.com/video/?ex=9000,8998,13908,9001,8997,11726&culture=sv-SE

