
Sidoböj
10–20 gånger

© www.ExorLive.com

 

 

RÖRLIGHET  

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


Vridning 
10–20 gånger

© www.ExorLive.com

 

 

RÖRLIGHET  

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


Plocka äpplen
10–20 gånger

© www.ExorLive.com

 

 

RÖRLIGHET  

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


Simtag
10–20 gånger

© www.ExorLive.com

 

RÖRLIGHET  

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


Runda rygg och sträck upp
10–20 gånger

© www.ExorLive.com

 

 

RÖRLIGHET  

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


Knälyft
10–20 gånger

© www.ExorLive.com

 

 

BALANS  

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


Tåhäv
10–20 gånger

© www.ExorLive.com

 

 

STYRKA  

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


Sträck armen nedåt med gummiband eller pressa dig upp från stolen med armarna.
10–20 gånger

© www.ExorLive.com

 

 

STYRKA  

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


Armhävning mot vägg, bord eller träd – eller pressa fram armarna med eller utan gummiband.
10–20 gånger

© www.ExorLive.com

 

 

STYRKA  

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


Rodd, med eller utan gummiband
10–20 gånger

© www.ExorLive.com

 

 

STYRKA  

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


Knäböj eller knästräck 
10–20 gånger 

© www.ExorLive.com

 

 

STYRKA  

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


Axellyft
Andas in när axlarna lyfts upp och andas ut när de sänks ned. Blunda om det känns bra.
5–10 gånger

© www.ExorLive.com

 

AVSLAPPNING  

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

