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Har kommer ett forslag pa nagra dvningar. For ett kort program gor 6vningarna i fet text. Kom ihdg att kinna

efter emellan stéllningarna.

1. Avslappning

D&d mans stallning !
P4 stol P

OBS! Aven p3 slutet!

2c. Knd mot brost — bdrja med hoger

Hall 5 andetag pa varje sida

2. Uppvarming

2a. Andas in Andas ut__
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4a. Framéatboj - Over benen eller mellan

Hall 10 andetag




4b. Benstrdack med eller utan balte — bdrja med
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hoger a S
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Hall 10 andetag varje ben

7b. Krigare hoger och vénster

Ca. 10 andetag

5. Rotation — borja med att vrida 3t hoger

7c. Sté pa té och ev. sldpp en hand i taget
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Hall min 5 andetag varje sida
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Hall 10 andetag pa varje sida Ca. 10 andetag
6. Sidostrack 7d. Sta pa ett ben och ev. sldpp en hand i taget
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Ca 10 andetag

7. Bakom stol
7a. Rygg- och benstrack

Hall min 10 andetag

8. Ledmobilisering kombinera med andningen
(strack ut eller lyft pa inandning, b6j eller sdnk
pa utandningen). Kann efter emellan!

8a. BOj och strack pa tarna 5x

8b. Bdj och strack pa fotleden 5x

8c. Rotera fotleden 3x ett hall sedan 3x andra
8d. BOj och strach kndleden 5x

8d. Rotera hofter 3x varje hall

8e. BOj och strack fingrarna 5x

8f. Boj och strack handlederna 5x

8g. Rotera handlederna 3x varje hall

8h. Bbj och strack armbagerna 5x

8i. Rotera axlarna 3x varje hall

Véaxelandning — forslag: in vanster 4sek, hall
8sek, ut hoger 8sek, in hoger 4sek, hall 8sek, ut
vanster 8sek. Kor 5 runder och kdnn efter. Sen
dags for avslappning....




