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Rérelseguiden, kondition - staende med stéd

© www.ExorLive.com

Har ar ett férslag pa konditionsévningar att géra hemma. Tank pa hallningen och att halla uppe tempot. Anpassa
programmet efter dina férutsattningar. Férsvara genom att lagga till armar och ben, eller ta ut rérelsen i olika
riktningar. Upprepa varje évning i 30-40 sekunder. Lycka till!
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a 0 Bredbent tyngdéverféring

I el Ha fétterna kvar i golvet under rérelsen.
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Armsving runt med latt knasvikt
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