
Trªna med  

Motorik- och trªningscenter 

¥vningarna finns filmade p¬ habilitering.se/mtc 

Sªtt p¬ musik som du gillar.  

Rªkna antal repetitioner tex 10 + 10 + 10  

eller bestªm hur lªnge du gºr varje ºvning tex 5 min 

Arm - Niv¬ 1, 2, 3 

 

 

 

 

   

 

 

 

¥verkropp, luta ¬t sidan - Niv¬ 1, 2, 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

¥verkropp, rotera - Niv¬ 1, 2, 3 

 

 

 

 


