STRETCH
MOT
KONSTAKNINGSPOSITIONER

Detta pass rekommenderas
efter fysisk traning eller
passet "Helkroppsstretch"

VKK
FYSTRANINGSPROGRAM

(Bilder: VKK)
Bor ej goras ouppvarmd

Skapad av:

Albin Boudrée



FLYGSKAR
30 sek / position

TANK PA:

- Oppna hoften
- Strack vid knat
- Point:a foten




SPEGELN
30 sek / position

TANK PA:
- Oppna hoften

- Dra uppat
- Point:a foten




ROSEN
30 sek / position

TANK PA:
- Dra uppat
- Point:a foten




BIELMANN
30 sek / ben

*TANK PA:
*Dra uppat

Point:a foten



HIMMEL
30 sek
*TANK PA:
*Dra ryggen uppat och
sen bak
*Slapp huvudet




BROKEN
30 sek

«TANK PA:
*Vrid kroppen
* Flexa foten




RAKAN
30 sek

*TANK PA:

*Dra upp benet mot
nasan

eRakt ben
*Point:a foten




BOLLEN
30 sek

«TANK PA:
eStretcha ut halsenan
*Ner med nasan i knat
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