7 \ Jorgens traningstips
= ey | Jorgen Sandberg traningsradgivare och
‘*“'5"; fysioterapeut pa SOK, ger tips och rad.

Smidig och snabb

Krypa, klattra, hoppa, springa, sitta pa huk ... Att stréva efter att
behalla den smidighet och rorlighet vi har som barn ar en av
malsattningarna med en allsidig traning. Den har banan ar en
enkel version av Harres test som manga elitidrottare anvander
for att testa sin rorlighet, snabbhet och koordination. Ett lek-
fullt satt att testa kroppens funktionalitet och allsidighet.
Utmana dig sjalv och dina kompisar!

KOM IHEG ATT VARMA UPP
INNAN DU Gk FOR FULLT!
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DIG SJALV, FAMILJEN OCH KOMPTSARNA.
TIPS! Snore eller hopprep fungerar bra som hack, en mjuk
matta eller sangtdcket ar bra att gora kullerbytta pa.

LATTARE? Ha tv& hickar. en hgre att krypa under och
en agre att hoppa Over.

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



