
	
	

	
	



Uppvärmning Star

8-10 min som kan utföras i korridoren / pingisrummet / spegelsalen

Jogga:
· höga knän
· spark i baken
· armrotationer framåt och bakåt
· sidoförflyttningar åt bägge håll

Gå: 
· utåtroterande ben
· utfallssteg med överkroppsrotation
· knädrag mot bröst
· häl mot baken

Hoppa, två varv av:
· små snabba jämfotahopp (20 sek)
· plustecken (20 sek)
· 8 vertikala maxhopp
· 8 horisontella maxhopp

Om tid finns körs styrka (exempelvis armhävningar, plankan, knäböj) eller stretch.

