Uppvdarmning program 2 - 2026

BYGG

Galaxen Bilder till Galaxen Byggs program for
uppvdrmning pa byggarbetsplatsen.

Crawl x4 framat Ut i skidsparet "stakning" x3 och sedan

Rulla axlarna 4x Ooppna upp brostkorgen
bakat

Ner i utfallssteg Oppna hoft bakat, for sedan hoften framat -
och gunga x3, byt byt ben
sedan ben




