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Roérelseguiden, gaende évningar

© www.ExorLive.com

Har ar ett férslag pa gangévningar att géra hemma. Tank pa hallningen, att alternera steglangd och att ta med
armarna. Anpassa programmet efter dina forutsattningar. Upprepa varje évning 5-20 ggr. (30-40 sek per évning)
Lycka till!

Ga runt stol
Alternativt ga i en atta, eller ga en kort stracka med

vandningar.
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Ga med langsamma hoéga knalyft
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