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Rörlighet är en av de fem grundläggande fysiska färdigheterna inom idrott och en god rörlighet är
en förutsättning för att man ska kunna utveckla de övriga färdigheterna optimalt . En begränsad
rörlighet kan också vara en riskfaktor för skada. Men med en väldig god rörlighet kan du å andra
sidan vinna fördelar gentemot dina medtävlare. 
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