TRETCH nixana

Friskvard pa Jobbet
P& samtliga 6vningar bor du hallai 15-45 sekunder P

= I. Rakt bakre ben. Bakre halen i marken. -

a Il. Tarna pekar rakt fram. a . Pressa vaden mot vaggen.

o lIl. Pressa hoften framat tills det stramar i < II.Hall balansen med det bakre benet.

vaden.
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w O . . = I.  Stdende. Boj ena benet och fatta tagi fo-
0 > RIS el S R R ten. Pressa den mot rumpan och hall emot
&C <§: Il. Tatagifoten och pressa upp mot g:: <§: i hoften.
= rumpan. : i T
ke = ac Il. Tappa inte hallningen!

E I. Taettlangt steg och placera ena knat

o i golvet. n < I Strack fram foten. Ha en liten bojning i

< . . ; - QO C)\ knileden.

o) IIl. Vrid overkroppen 6ver det framre w5 W

) benet. < x IIl. Fall dverkroppen med rak rygg 6ver benet.

= B <

S lll. Pressa hoften framat-nedat och ver- & J lll. Hall kvar i ytterlaget 15-45 sek.

T kroppen bakat.

I. Ligg ner och boj det ena benet i 90

|— grader i héft- och knaleden. I.  Boj hoger ben maximalt och placera foten

= Il. Vrid underbenet inat tills det tar till vénster om vanster ben.

<

Il. Taett grepp med armarna runt det bojda
benet och for det mot den motsatta axeln.

S

stopp.
A
e/!) Ill. Dra underbenet mot huvudet tills det
@ stramar i satet.

I. Stdende.Ta ett langt steg rakt i sidled

gs; RYGGEN SATET

) och lagg tyngden 6ver det benet.
L E . P |. Satt handerna langt fram pa golvet.
Z 5 Il. Hall det andra benet rakt. )
w = 3 i e Il. Pressa ned dverkroppen mot golvet.
n = Ill. For kroppen forsiktigt nedat tills det
@ I stramar pa insidan av laret.
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E \ I Koréahq_rr’rcwjarna oscth kI?pE)Ia Sl clid gy 3:,—_ Satt ned handflatorna bakvant i golvet och
G} IR IC S [ St CICLL armarna Sa o for armarna forsiktigt bakat.
0] att skulderbladen dras isar. uOJ
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& T Il Hallkvar i detta lage 15-45 sek. Z el gl iEeifeze
w _ . = _
5 I.  For 6rat mot axeln tills det stramar. 8 Ta tag i handerna bakom ryggen.
‘Z': Il. Sank motsatt axel for 6kad stretch. gg . Hall upp brostet och sank armarna.
. N |. Staende. Sta bredbent med ett bojt ben och
s I.  Boj ena armen maximalt och for det andra helt strackt.
= armbdgen uppat. Lat den fria handen < n 1
‘_j<c greppa tag om armbagen. o) II. |l;or o¥er kroppstyngden pa det bojda
w N enet.
> IIl. Draarmbagen nedat bakom nacken v 5 . . .
:O .)\ tills det stramar. / Ill. Strack upp armen 6ver huvudet och hall
S i s kvar i ytterlaget i 15-45 sek.



