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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 eller jogga på stället

 
 Boxning

 
 Höga knälyft

 
 Kombinerad knäböj och rodd

 

 Dansa "Twist"

 
 Armsving med svikt i knäna

 

Rörelseguiden, kondition - stående  

https://exorlive.com/video/?ex=7063,8666,13684,13335,13326,13343&culture=sv-SE

