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Rorelseguiden, Energipiller, Styrka - sittande

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!

1. Sittande knastrack

2. Véxelvis hoéftbdjning

3. Lyft ett ben at sidan

4. Sittande ta- och hallyft

5. Situps pa stol

6. Stolpress
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