
http://youtu.be/lWl0YVY4-dM 

 

 

2b. Rörlighet i bröstrygg. Knäböj med raka armar (ovanför huvudet) utan att tappa överkroppen. 

http://youtu.be/lWl0YVY4-dM


 

3b. Bålstabilitet. Balansera på bollen stående på knä. 

6. Magmuskler. Sit up. 

 



 


