7 '\ Jorgens traningstips

™ = |]orgen Sandberg, traningsradgivare och
&=/ fysioterapeut pd SOK, ger tips och rad.
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Huka dig rorlig

Hur smidig, stark och rorlig &r du? Kroppen ér fantastisk men
behover service, omvardnad och allsidig tréning for att kunna
fortsatta att prestera pa topp. Screening &r ett sétt att testa
kroppens funktionalitet och muskelbalans genom nagra enkla
évningar. Hur &tt kan du till exempel sitta pa huk? Det ar ett
naturligt viloldge nar vi ar sma. Att tréna knabdj ar ett bra satt
att behalla den rorligheten.

KOM THAG ATT
VARMA U
 MINUTER RACKER,

BARADU BLIRLITE
ANDFADD.

HALL EN STANG PA RAKA
ARMAR GENOM HELA BOJEN
DET UTMANAR RORLTGHETEN
T AMLAR, BROST OCH FOTLEDER.
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KOLLA ATT DU GOR RORELSEN RATT!
= KINYT ETT SNGRE T PINNENS ENA ANDE.
W7, SNORETSKAGALODRATT NER MOT FOTEN.

SVART ATT KOMMA NER? Det kan bero p4 stela
fotleder. Lagg en tunn bok under halarna och ta det
forsiktigt i borjan. Efter 4—6 veckor ser du resultat.

Fler traningstips fran SOK,
Sveriges Olympiska Kommitté, pa arla.se/mjolk



