Træningsprogram: Stol på idræt – Selvtræning uge 9-52
Navn _______________By__________Fødselsdato______________
	Periode:                      

	Balance 1B:
Stå og ryst/nik med hovedet

	Balance 2C:
Stå med den ene fod foran den anden

	Balance 3B:

Gå på tæer og hæle

	Opstigninger
2 x 12
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	Knæbøjninger
2 x 12
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	Elastiktræk
2 x 12
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	Mavebøjninger
2 x 12
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	Sideløft
2 x 12
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	Sidegang med elastik omkring fødderne
(ikke ankler!)

2 x 12
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