RORELSEPAUS

Utfér varje évning 10 ggri din takt vid 1-2 gdnger om dagen.

BENBOJ MED STOL

St& hoftbrett med fétterna. Res dig upp fran stolen och
strack pd dig samtidigt som du skjuter fram bé&ckenet.

FRAMATBOINING

St& hoftbrett med fotterna. Boj dverkroppen framdt och

stréck hdnderna mot fotterna. HAIl 1-2 sekunder och
upprepa rorelsen.

BALANS PA ETT BEN

St& pd ett ben. Lyft upp motsatt ben och hitta din
tyngdpunkt och balansi 3 sekunder. Vaxla och byt
sedan till andra benet.

ROTATION OVERKROPP

St& hoftbrett med fotterna. Satt handen pd brostkorgen
och rotera bak&t med andra handen. Byt hand och
upprepa rorelsen.

AXELRULLNINGAR

Rulla b&da axlarna bakat i stora cirklar, upprepa sedan
framat. L&t armarna hdnga ldngs med sidan av kroppen
hela tiden.

DUBBELHAKA FOR NACKEN

Hall huvudet i neutral position. Dra
huvudet bakét till en dubbelhaka och
L/ hall kvar 5 sekunder. Upprepa rorelsen.

Kop hdlsoappen Ga Svart for 490 kr/ar
stotta en idrottsforening med 145 kr.

(1-4 anvandare/abonnemang i familjen)

Anvand ditt friskvardsbidrag!
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