STRETCH
MOT
SPAGAT

VKK
FYSTRANINGSPROGRAM

(Bilder: Daniela Suarez)




BUTTERFLY
30 sek

TANK PA:
- Rakrygg




30 sek

TANK PA: 9
- Kom upp pa
sittbenen

- Flexa fotterna



30 sek

TANK PA: i

- Flexa fotterna

- Magen mot =
benet '




LAG LUNGE
30 sek

TANK PA:

- Tryck ner - L
rumpan mot |

golvet




RUNNERS STRETCH
GOR BADA BENEN
30 sek

TANK PA:
- Rakt ben =
strack knat




LAG LUNGE FLEX
GOR BADA BENEN
30 sek

TANK PA:
- Flexa frifoten




PIGEON
GOR BADA BENEN
30 sek

TANK PA:
- Flexa frifoten




WALKING STRETCH
GOR BADA BENEN
30 sek

TANK PA:
- Trampa ner
varannan hal




PYRAMID
GOR MITTEN +
BADA BENEN
30 sek

TANK PA:
- Trampa ner
varannan hal

2.




DEEP SQUAT
30 sek

TANK PA:
- RAK RYGG




BAKSIDA LAR
30 sek

TANK PA:
- RAK RYGG



LIGGANDE FJARIL
GOR BADA BENEN
30 sek

m

TANK PA:
- OPPNA HOFTER



SPAGAT
GOR BADA BENEN

30 sek @

TANK PA: .
- Knat ska peka -' " =

rakt ner mot
golvet




	Bild 1: STRETCH MOT SPAGAT
	Bild 2: BUTTERFLY 30 sek
	Bild 3: 30 sek
	Bild 4: 30 sek
	Bild 5: LÅG LUNGE 30 sek
	Bild 6: RUNNERS STRETCH GÖR BÅDA BENEN 30 sek
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	Bild 11: DEEP SQUAT 30 sek
	Bild 12: BAKSIDA LÅR 30 sek
	Bild 13: LIGGANDE FJÄRIL GÖR BÅDA BENEN 30 sek
	Bild 14: SPAGAT GÖR BÅDA BENEN 30 sek

