Narhalsan Toéreboda

rehabmottagning

P-08 Program 1
Av: Jonas Edvardsson

Narhalsan
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30 s/6vning, 10 s paus mellan dvningarna.

Adress: Borstorpsgatan 9, Téreboda
Telefon: 0506 - 197 39

1. L6pning pa stallet
Instruktion:
Snabba fétter! Manga steg!

2. Liggande cykling

Instruktion:

Ligg pa rygg och cykla med benen, strack ut benet helt, sa
nara golvet som mgjligt.

3. Utfall

Instruktion:

Utfallssteg framat, knat ska béjas fram éver tarna, ga ner sa
djupt som mgjligt.

OBS for ledare: Knat far absolut INTE falla inat!!!

4. "Kna mot armbage"

Instruktion:

Jogga/studsa pa stéllet, ta vaxelvis armbagen till motsatt
kna.

5. Plankan med benrérelse

Instruktion:

Sta med stéd av armbagarna och tarna i golvet, hall ryggen
rak under hela évningen. Fér det ena benet ut till sidan och
in igen, tarna pekar ner mot golvet.

OBS for ledare: Undvik svank!!! Rumpan far hellre puta lite
uppat.

6. Upphopp

Instruktion:

Maximala upphopp, nudda golvet med handerna mellan
hoppen.


https://exorlive.com/video/?ex=7064,279,601,3275,8169,10306&culture=sv-SE

