Uppvarmning program 1- 2026

BYGG

Galaxen Bilder till Galaxen Byggs program fér [(©
uppvdarmning pa byggarbetsplatsen.

Qalaxei

G?.pa statlet och Gungande knibaj x3 och strick sedan "Kasta" at sidan, en
hoj ett kna i taget upp armarna i luften arm i taget. Rotera

var tredje steg hoften samtidigt.

Sa\axer

Repetera "Kasta" at
sidan, enarmi
taget. Tank pa att
hoéften ska rotera.

Repetera gungande kndbdj
x3 och strack sedan upp
armarna i luften

Strack ut at sidan,
en arm i taget.




