Uppvarmningsovningar 2
Innan du bérjar trana ar det viktigt att vdrma upp och gdra kroppen beredd p3 att du tinker
anstrdnga den.

Borja varje traning med att varma upp ordentligt. Har dr en bra modell du kan foja.
Jogga langsamt: (5-10 min)
Aktiv rorlighet: (ca 3 min)

| det hdr momentet bor du géra dvningarna strikta och vara noga med att komma ut ordentligt i
rorelserna sa att dina muskler ror sig ut till sina dndldgen. D& undviker du strickningar pa ett bittre
satt. Varje dvning gors i ca 30 sekunder.
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Balkontroll: (ca 2 min)

Plankan (60 s)
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Nedvarvning och stretching:
Efter du kort sjdlva traningspasset bor du jogga ned 3-5 min samt stretcha igenom de muskelgrupper
du tranat.



