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Här är förslag på konditionsövningar. Håll uppe tempot och gör stora rörelser. Anpassa övningarna efter dina
förutsättningar. Gör varje övning i 30-40 sekunder. Lycka till!
vgregion.se/rorelseguiden

 
 Marschera på stället

 
 Boxning

Stöd dig med ena handen på en stolsrygg eller luta dig mot en
vägg.

 
 Knälyft

 
 Knäböj

 
 Bredbent tyngdöverföring

Ha fötterna kvar i golvet under rörelsen.

 
 Armsving runt med lätt knäsvikt

Rörelseguiden, kondition - stående med stöd  

https://exorlive.com/video/?ex=11912,8666,13337,5484,13348,13347&culture=sv-SE

