. V@Y visTrA
RORLIGHET ¥ GOTALANDSREGIONEN

Sidoboj
10-20 ganger

© www.ExorLive.com



https://exorlive.com/video/?ex=8349,5489&culture=sv-SE

. V@Y visTrA
RORLIGHET ¥ GOTALANDSREGIONEN

Vridning
10-20 ganger

© www.ExorLive.com



https://exorlive.com/video/?ex=5632,9008&culture=sv-SE

. V@Y visTrA
RORLIGHET ¥ GOTALANDSREGIONEN

Plocka applen
10-20 ganger

© www.ExorLive.com



https://exorlive.com/video/?ex=9806,5494&culture=sv-SE

VY6Y vistra

RORLIGHET W GOTALANDSREGIONEN

Simtag
10-20 ganger

© www.ExorLive.com
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https://exorlive.com/video/?ex=8995&culture=sv-SE

. V@Y visTrA
RORLIGHET ¥ GOTALANDSREGIONEN

Runda rygg och strack upp
10-20 ganger

© www.ExorLive.com



https://exorlive.com/video/?ex=13481,5493&culture=sv-SE

V@Y vistrA
BALANS ¥ GOTALANDSREGIONEN

Knalyft
10-20 ganger

© www.ExorLive.com



https://exorlive.com/video/?ex=6233,11472&culture=sv-SE

VY6Y vistra

STYRKA W GOTALANDSREGIONEN

Tahav
10-20 ganger

© www.ExorLive.com



https://exorlive.com/video/?ex=3262,5487&culture=sv-SE

VYE€Y visTrA

STYRKA W GOTALANDSREGIONEN

Strack armen nedat med gummiband eller pressa dig upp fran stolen med armarna.
10-20 ganger

© www.ExorLive.com



https://exorlive.com/video/?ex=6429,11999&culture=sv-SE

VYE€Y visTrA

STYRKA W GOTALANDSREGIONEN

Armh&vning mot vagg, bord eller trad — eller pressa fram armarna med eller utan gummiband.
10-20 ganger

© www.ExorLive.com
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https://exorlive.com/video/?ex=614,12505&culture=sv-SE

VY6Y vistra

STYRKA W GOTALANDSREGIONEN

Rodd, med eller utan gummiband
10-20 ganger

© www.ExorLive.com



https://exorlive.com/video/?ex=10609,13201&culture=sv-SE

VYE€Y visTrA

STYRKA W GOTALANDSREGIONEN

Knabgj eller knastrack
10-20 ganger

© www.ExorLive.com



https://exorlive.com/video/?ex=13685,11474&culture=sv-SE

V@Y vistrA
AVSLAPPNING W GOTALANDSREGIONEN

Axellyft

Andas in nar axlarna lyfts upp och andas ut nér de sénks ned. Blunda om det kénns bra.
5-10 ganger

© www.ExorLive.com



https://exorlive.com/video/?ex=9802&culture=sv-SE

