V@Y vistrA
Rdérelseguiden, Energipiller styrka sittande Ww GOTALANDSREGIONEN

Ta ett "energipiller" och gor den rérelse som siffran motsvarar under 15-30 sekunder. Anvand en tarning eller
numrerade flértkulor (1-6) i en burk eller en slumpgenerator for att valja rérelse. Lycka till!
vgregion.se/rorelseguiden

1. 1. Sittande knastrack

2. 2. Vaxelvis héftbojning

3. 3. Lyft ett ben at sidan

4. 4. Sittande ta- och hallyft

5. 5. Situps pa stol

6. 6. Stolpress



https://exorlive.com/video/?ex=13340,7580,12508,5487,11031,11999&culture=sv-SE&hidesmb=true

