Raka benlyft liggandes pa rygg.

10 lyft pr ben, 3 set




Raka benlyft liggandes pd mage.

10 lyft pr ben, 3 set




Raka benlyft liggandes pé sidan.

10 lyft pr ben, 3 set




Raka arm och benlyft. lyft motsatt arm och ben samtidigt

10 lyft pr ben, 3 set




Raka arm och benlyft. lyft motsatt arm och ben samtidigt

10 lyft pr ben, 3 set




Sidoféllning av knédn, liggandes pa rygg

10 féllningar pr sida, 3 set




Balans 6vning pa mjukt underlag/kudde med bollkast

Kasta en boll upp i luften och fanga 10 ganger pr ben, 3 set




Stabilitets 6vning mot vagg.

Std i stols posistion i 45 sekunder - vila. 3x3 omganger




Stretch 6vning av kndn samt framsida lar, liggandes i planka

ca 20 sekunder pd varje ben. upprepa 3 ginger. (3x3)




Stretch 6vning framsida lar samt rygg

ca 45 sekunder - vila - upprepa 3 ganger. (3x3)




Stretch 6vning baksida lar, knd samt rygg

ca 45 sekunder - vila - upprepa 3 ganger. (3x3)




Stretch 6vning baksida ldr, framsida lar samt kna

ca 45 sekunder - vila - upprepa 3 ganger. (3x3)




Stretch 6vning baksida lar, axlar samt rygg

ca 45 sekunder - vila - upprepa 3 ganger. (3x3)




Stretch 6vning rygg och axlar

ca 45 sekunder - vila - upprepa 3 ginger. (3x3)




Stretch/styrke 6vning rygg, ben och bél
ca 45 sekunder - vila - upprepa 3 ginger. (3x3)




Stretch Ovning rygg, axlar och satesmuskler

ca 45 sekunder pd varje sida - upprepa 3 ganger pa varje sida




Stretch 6vning rygg, axlar

ca 20 sekunder i varje position - upprepa 3 ginger.




