HELKROPPS
STRETCH

Detta pass kan géras nar som.
Aven som enskilt pass. Se till
att kdnna av dina muskler sa

du inte pressar sdnder utan
endast stretchar musklerna.

VKK
FYSTRANINGSPROGRAM

(Bilder: VKK)




HUVUD «TANK PA:

20 sek / position *Du behover inte trycka
eller slita i huvudet




BROST
20 sek / position
*TANK PA:

*Spreta med fingrarna

*Armen och
handen 1 axelhojd




SKORPION «TANK PA:

20 sek / position *Tryck ner armar och
axlar i golvet



MAGE & RYGG *TANK PA:
Hall 20 sek / Bak med huvudet i
ryggovning

position




POSITIONER
20 sek / position

TANK PA:
- Bak med huvudet @
| ryggovning




FRAMSIDA LAR
20 sek / position

*TANK PA:
eStrack hoften




LJUMSKAR
20 sek / position

*TANK PA:

e Knan och fotter mot
golvet




HOFTBOJAREN
20 sek / position

*TANK PA:
eStrack hoften




BEN & RUMPA *TANK PA:

Hall 20 sek / *Bak med huvudet i
position

ryggovning
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VADER
20 sek / position

*TANK PA:

o Lyft upp benet sa det
tar i hela vaden




BRA JOBBAT!

EFTER DETTA PASS REKOMMENDERAS
PASSEN:

- "STRETCH AV KONSTAKNINGSPOSTIONER"
- "STRETCH MOT SPLIT"
- "STRETCH MOT SPAGAT"
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