HEMTRANINGSPROGRAM HORISONTELL BAGGANG UPPREPA OVNINGEN 3 GANGER | RAD VID 3 OLIKA TILLFALLEN PER DAG.

BARBEQU E MANOVER VANSTER SIDA ALTERNATIVT TILLS DU EJ KANNER NAGON YRSEL.
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1) Lagg dig ner i sangen och 2) Rulla over till magldge utan 3) Fortsatt rulla sé du ligger pa 4) Fortsatt rulla sa du hamnar pa 5) Avsluta med att rulla éver till

rulla 6ver till hdger sida. Har kan att lyfta pa huvudet. Du kan kdnna  vanster sida. Du kan kdnna av yrsel rygg. Du kan kdnna av yrsel samma position som du startade.

du kdnna av yrsel. Ligg kvar i av yrsel aven i denna position. Ligg  dven i denna position. Lyft ej pa dven i denna position. Lyft ej pa Du kan kdnna av yrsel

denna position tills du ej kdnner kvar i denna position tills du ej huvudet. Ligg kvar i denna huvudet. Ligg kvar i denna dven i denna position. Lyft ej pa

av nagon yrsel. kdnner av ndgon yrsel. position tills du ej kdnner av position tills du ej kdnner av huvudet. Ligg kvar i denna
nagon yrsel. nagon yrsel. position tills du ej kanner av

ndgon yrsel.
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