Rorlighet och stretchévningar

tor hela kroppen

Std upp med fotterna hoftbrett. Ha utrymme framfoér och bakom kroppen.

Hall kvar varje rorelse @ yttre ldget i 5-10 sekunder.

Ovningarna kan utforas efter avslutad trining eller vid enskilt tillfille.
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STARTPOSITION

For samtliga stdende 6vningar, inta forst
startposition med fotterna hoftbrett.

BAKSIDA LAR

Sta med fotterna hoftbrett emellan.
Satt ena fotens hal i golvet framfor dig.
Luta dig lite latt framat och kdnn strack-
ning i baksidan av laret.

Byt ben och repetera ovan.

FRAMSIDA LAR

Sta upp. Ta tag i ena foten och fér den mot
satet. Hall ihop knéna, skjut fram hoften
och strack upp kroppen. Kann strackning i
framsida Iar. Byt ben och repetera ovan.
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VAD

Sta med fotterna hoftbrett emellan.

Satt ena foten bakom dig i golvet.

Pressa ner halen i golvet. Luta dig lite latt
framat och kann strackning i vaden.

Byt ben och repetera ovan.
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RYGG

Sta med fotterna hoftbrett emellan. Ta tag
i handerna framfor kroppen och pressa
dem framat. Skjut ryggen bakat och kann
strackning i ryggen.

BROST

Sta med fotterna hoftbrett emellan. Ta

tag i handerna bakom kroppen. Lyft upp
brostet och hall kvar kroppen uppratt. Lyft
armarna uppat bakom kroppen.

Kann strackning i bréstmuskeln.
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SOPHIA

AXEL

Sta med fotterna hoftbrett emellan. Ta tag
i ena armen framfor kroppen. Sank axlar-
na och pressa armen mot kroppen. Kann
strackning i axeln. Byt arm och repetera.
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NACKE

Sta med fotterna hoftbrett emellan.

Lyft upp brostet, rulla bak och sank axlarna.
Luta huvudet at hoger, lagg handen pa
huvudet for att reglera belastningen.
Kann strackning i nacken, ner mot axeln.
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SATE

Sittande med strackta ben. Placera ena
benet dver det andra, satt foten i golvet.
Dra kndet mot kroppen. Kann strackning i
satesmuskeln. Byt ben och repetera ovan.
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