Jorgens traningstips
Jorgen Sandberg traningsradgivare och
fysioterapeut pa SOK, ger tips och rad.

En kmpjp | halans

Hur smidig, stark och rorlig ar du? Screening ar ett satt att testa
kroppens funktionalitet och muskelbalans genom nagra enkla
évningar. Vad klarar du av och vad behdver du tréna mer pa for
att m4 bra och undvika skador? Ar du till exempel lika stark i bada
benen? Testa enbensbdjen!

KOM THG ATT ViRMA Upe
5 MINUTER RACKER, BARA
DU BLIR LTTE ANDFFDD.

HAEN STOL SOM STOPP T BORJAN.
ELLER KNYTETT HOPPREP T DORR-
HANDTAGET ELLER ELEMENTET.

VARDERA BENET KAN
DU TESTAPA FRTHAND.
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KOLLA SA ATT KNAET AR RAKT OVANF ORF OTEN
OCH ATTRYGGEN INTE KRUMMAR!
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Fler tréningstips fran SOK,
Sveriges Olympiska Kommitté, pa arla.se/mjolk



