SOFT RORELSEINSPIRATION

Bo6j och strack
Pressa fram
brostet. Gar ocksa

Sidstrack

Lang utensidai
taget. Kan ocksa
goras staende.

Rotation

Vrid och titta pa
handen. Vaxla sida.
Kan ocksa goras
stdende.

Tryck och lyft

Tryck dig upp sa ba-
ken lattar fran stolen.
Pressa ner axlarna.

Vristtramp
Trampa med
fotterna och
anvand armarna
diagonalt.

Sta upp

Tryck dig upp fran
sittande med lite
fart. Ta med ar-
marna i rorelsen.

Armpress

Std mot en

vagg. Boj Diagonalt
armarna och Armbage mot
pressa sedan = Tahav kné. Hall ryg-

gen sa rak det
gar.

ut till raka
armar.

™ Jobba upp
| och ner pa ta.

Program av och med Pernilla Sandstrom,ledare
pa Friskis Linkdping. Foto: Desiré Ostergren.

Gor varje 6vning cirka 10 ganger.



