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......................................................... Datum...............
........................................ Avd:....covvveeeennn,
ganger/dag.
RAKT KNASTRACK

Strack i knaleden, hall
nagra sekunder.
Upprepa ...... ganger/ben.

RODD

Hall handerna framfor
kroppen. Dra artag.
Upprepa ..... ganger.

g2
PROMENERA PA STALLET
PLOCKA APPLEN Trampa med fotterna.
Strack upp en arm i taget. Upprepa ...... ganger/ben.

Upprepa ...... ganger/arm.
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J PEDALTRAMPA
Rulla fram och tillbaka
med fotterna.
Upprepa ...... ganger. &——@b T\
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