
Stretching program 
Detta program ska göras EFTER VARJE träning och match oavsett vart och när ni tränar eller spelar 
match! Stretching gör oss rörligare i musklerna och minskar risken för muskelsträckningar. 
Tips! Spara det i mobilen så har du det alltid nära till hands. 
 
 
 



 


