Program 1. Gor 6vn 1-5 (=1 set) darefter kort vila och upprepa i 3 omgangar.

1. Enbent uppresning, lugn och kontrollerad rorelse. 10 upprepningar pa varje ben.

4. Backenlyft pa stol- lugnt och kontrollerat tempo, 30 sek

5. Skalbaggen, kryp ihop som bild 1, gunga darefter fram och tillbaka samtidigt som du roterar
runt runt, 30 sek at vardera hall.




