Roérelseguiden, Energipiller, Balans-sittande GOTALANDSREGIONEN
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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!
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3. Ga med rumpan framat och bakat

; 4. Flytta ett foremal fran sida till sida
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6. Backenkontroll pa balanskudde

Tippa backenet fran sida till sida, bakat och framéat och i
cirklar.

@ Visa video


https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11675
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11675
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=10510
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=10510
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=6384
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=6384
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=10938
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=10938
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=13332
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=13332
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=12157
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=12157
https://exorlive.com/video/?ex=11675,10510,6384,10938,13332,12157&culture=sv-SE

