Tips pa stretch- & rorlighetséovningar

1) Fot/ankel




4) Insida lar




7) Brostrygg/skuldra
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"gasa-bromsa” motsatt hand pa fot =gasa med foten bromsa med armen, férst med en
hand i taget, sedan med bada pa en gang

8) Brostmuskler

Armbage mot pelare/vagg. Pressa axel framat (dndra hojd pa armen sa far du med olika
vinklar av muskeln)



9) Armar/handled/skulderrorlighet

10) Skuldror/axlar -gummiband -rorlighetsovning




