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Uppvarmning-24

GOr denna uppvarmning innan varje pass
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= ENKOPING

1. Lépning i 50% av din maxhastighet
Varaktighet: 5 min 0 sek

2. Insida lar 2

Sta med brett sérade ben, och 1&dgg tyngden pa det ena benet. Boj detta
knéat tills du kanner att det strécker i insidan av laret pa det motsatta
benet. Hall 30 sek. och byt ben.

Varaktighet: 30 sek

3. Framsida lar och hoft 1

Sta med rak kropp. Ta tag om den ena vristen och dra hélen upp mot
rumpan. Pressa fram héften tills du kénner att det strécker i framsidan
av laret. Se till att halla ihop knana. Hall 30 sek. och byt ben.

Varaktighet: 30 sek

4. Hoftbojare 2

Sta med ena benet framfor det andra och rak rygg. Hall hadnderna i
sidan och pressa fram héften tills du kanner att det stracker i hoften.
Hall 30 sek. och upprepa 6vningen med det andra benet.

Varaktighet: 30 sek

5. Baksida lar och vad 1

Sta med hénderna i sidan, bdj det ena knat lite och stréck det andra
benet. Tryck tarna upp mot dig och sénk langsamt éverkroppen framat
tills du k&nner att det strécker i baksidan av vaden. Undvik att béja
ryggen. Hall 30 sek. och byt ben.

Varaktighet: 30 sek

6. Baksidan vad 1

Sta snett upp mot vaggen sa att det ena benet ar bojt och det andra ar
rakt och placerat som en férlangning av kroppen. Hall halen i golvet och
tryck fram hoften tills du kénner att det stracker i baksidan av vaden.
Hall 30 sek. och byt ben.

Varaktighet: 30 sek
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