Stretchingovningar fér innebandysnelare

Vadmuslkel

Sitt ena benet bakom det andra, f5r fram héften och
hall kvar,

Hilsenan
Sétt foten i en snéiv vinkel uppt sA att du
kinner det strama i hilsenan,

Friimre lirmuskler :
Std pa ett ben, drag foten mot sdtesmuskeln och hall

kvar,
Balae Iirmuskel
Fall 6ver kroppen med rak rygp och négot
- bdjt ben. Hall girna hinderna pa benet.
Ljumskmuskler

For benen brett isdr tills muskeln stramar, vinta lite,
och tinj ytterligare.

Friimre skenbensiuushel ';
Sitt pa hilarna, vid behov Iyft hager och
sedan vinster ben.

Hiftbojarmuslkler
Stréck det ena benet rakt bakat med rak kropp, sjunk
ner sakta Gver det bdjda benet tills stramning kinns,

Underarmar
Vinkla underarmarna ut frin kroppen
och pressa handflatorna i golvet.

Ryggmuskler
Féll overlroppen framit-nedat.

Arm- och axelmuskler
Ligg ena armen pd skulderbladet. Tryck
den sakta nerat tills stramning kinns,

Sneda ryggmuslkler

Féll dverkroppen &t sidan med ena armen gver huvud-
et.



