2. Coretraning MSK sommaren 2014

GoOr detta minst 3 x i veckan!

Draken med Boll: Strack upp, fall framat med rakrygg till 90gr i hoften, tillbaka
och strack upp samt upp pa ta! 3 x 8 vaxla ben.



Hoftlyft: Tryck upp Hoften genom halen, (alt pa boll) 3 x 10, stegra med
ovningen nedan i par!

Excentriska hoftlyft: Upp med hamstrings kompis haller i hdlarna, sakta ned ett
ben, stegra med att lyfta med ett ben! 3 x 10,



