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Den har sekvensen kors tre varv som uppvarmning infor all typ av funktionell traning som innehaller
extensioner, flexioner, lateral flexioner och rotationer.

Kor tre varv

Extension till Flexion - Staende

St med armarna 6ver huvudet
eller hall dem lagre for att géra
ovningen enklare Andas in och
tryck fram hoften och slapp
kontrollerat 6verkroppen bakat.
Kom tillbaka till startpositionen och
rulla framat och slapp ned
handerna sa nara golvet som \ &
mojligt och andas ut. Andas in och | |
vand rorelsen.

Svarighetsgrad
(12345

1 set med 10 reps i varje set

Vaderkvarnen

Intagande av position. St& med ' X i o
fotterna axelbrett och brostet rakt . wid
fram. Vrid fotterna at samma sida i ' i, :
utan att brostet lamnar riktningen
framat. Hall den motsatta armen i
luften och strava med den framre
armen ned mellan fotterna.

Svarighetsgrad
(12328

1 set med 10 reps i varje set
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Funktionell uppvarmning

Sta till sitt

Sta framatbojd med handerna sa
nara underlaget som mgjligt. | en
stor rorelse, for handerna uppét
och bakat samtidigt som du sitter
ned pa huk.

Svérighetsgrad
(12325

1 set med 10 reps i varje set

Anatomiskt utfall

Sta i ett utfallssteg med knat
vilande mot marken. Strack
samma sidas arm rakt upp och
motstdende arm ut &t sidan. P& en
utandning, vrid kroppen och for
armen och blicken 6ver det benet
som ar uppdraget framéat. Andas
in och kom tillbaka till
utgangspositionen.

Svarighetsgrad

(1235 FB)

1 set med 10 reps i varje set
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