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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!
vgregion.se/rorelseguiden

 
 1. Luftboxa

 
 2. Höga knän

 3. Twisthopp

 4. Lufthopprep

 
 5. Krysshopp

 
 6. Jogga på stället

Rörelseguiden, Energipiller, Kondition - stående 

https://exorlive.com/video/?ex=12925,10308,13326,852,8668,7064&culture=sv-SE

