Roérelseguiden, Energipiller, Rorlighet - staende Y‘ \éﬂg%rffAN DSREGIONEN
med stéd 4

Ta ett "energipiller" och gor den rérelse som siffran motsvarar under 15-30 sekunder. Anvand en tarning eller
numrerade flértkulor (1-6) i en burk eller en slumpgenerator for att valja rérelse. Lycka till!

1. Plocka applen

2. Rulla axlar

3. Armstrack bakat

4. Bensving

5. "Plocka dpplen och ldagg i korg'

6. Vrid pa huvudet
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