
Rörlighet e�er alla pass! 

Exempel på övningar. 

Ljumskar   

 

Hö�böjare   

 

 



Framsida lår   

 

Baksida lår    

 

Säte   

 

Vader  



 

E�er styrkepass även för mage, rygg och sida. 

Mage   

 

Rygg   

 

 

Sida  

 


