
Ta ett "energipiller" och gör den rörelse som siffran motsvarar under 15-30 sekunder. Använd en tärning eller
numrerade flörtkulor (1-6) i en burk eller en slumpgenerator för att välja rörelse. Lycka till!

 1. Plocka äpplen

 2. Rulla axlar

 3. Armsträck bakåt

 4. Bensving

 5. "Plocka äpplen och lägg i korg"

 6. Vrid på huvudet

https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=13334

https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=7040

https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=13346

https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=13336

https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=13347

https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11911

Rörelseguiden, Energipiller, Rörlighet - stående
med stöd  

Visa video

https://exorlive.com/video/?
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