1" Knip och spreta.
Bra for balansen.

2 Skrynkla.
Sta eller sitt.
3 Gor foten mjukare.

Pumpa.
Tranar vadmusklerna.

Boj.
Trianar hilsenan och
underbensmusklerna

Snurra.
Ror foten inte benet.
Tranar fotleden
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STOCKHOLMS LANS LANDSTING

Rot pa fotternal

Ny, ™ gy M.

5 enkla tips.



Fotgymnastik gor
fotterna val...

...l1Iksom promenader




