V@Y vistrA
Rérelseguiden, kondition - staende med stéd V¥ GOTALANDSREGIONEN
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Har ar forslag pa konditionsévningar. Hall uppe tempot och gor stora rérelser. Anpassa évningarna efter dina
férutsattningar. Gor varje 6vning i 30-40 sekunder. Lycka till!

vgregion.se/rorelseguiden

Marschera pa stillet

Boxning
Stoéd dig med ena handen pa en stolsrygg eller luta dig mot en
vagg.

Knalyft

Knibéj

Bredbent tyngdéverforing

Ha fétterna kvar i golvet under rérelsen.

Armsving runt med latt knasvikt



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

