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f 04100001 © PePeMe AB

Trampa med foten fram och
tillbaka for bittre rorlighet.

SET: REP:

f 04100051 © PePeMe AB

B6j pa kniina med hela foten i
golvet - res upp pa ta.

SET: REP:

f 04100111 © PePeMe AB

Ga pa hilarna.

SET: REP:

f 04100121 © PePeMe AB

G pi ta.

SET: REP:

f 04100521 © PePeMe AB

fotterna.

SET: REP:

f 04100059 © PePeMe AB

Ligg handduk pa golvet siétt pa
foten och forsok rafsa ihop
handduken, riita ut den igen.

SET: REP:

f 04100489 © PePeMe AB

Rulla en boll fran hil till ta.
Folj det lingsgaende valvet.

SET: REP:

f 04100499 © PePeMe AB

Tennisboll fran storta till hil.
Klim fast bollen mellan fotterna
och forsok halla kvar.

SET: REP:

f 04100519 © PePeMe AB

Med en ihoprullad handduk
under foten. Rulla handduken
under foten och knip ihop med
tarna.

SET: REP:

f 03110681 © PePeMe AB

hall balansen.

SET: REP:

f 03110691 © PePeMe AB

Ligg 6ver tyngden pa vi ben och
Iyft hoger. Hall balansen.
Hall S.

SET: REP:

f 03110469 © PePeMe AB

Ga, jogga, spring 1-5 min
intervall i olika tempo med
olika hoga kniiuppdragningar.

SET: REP:




