Traningsprogram fér dig med bensar

Utfor varje 6vning 20 ganger, gér programmet 2 ganger/dag.

1. Trampa symaskin

2. Véxelvis pa ta och
hal.

3. Knip och spreta
med tarna.

4. Vrid foten inat -
utat.

5. Knastrackning.
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