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NACKTOJNING BALTIC REHAB SPECIAL - AVANCERAT
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Luta Dig mot en vagg.Hang ena benet éver handerna.Lyft
ett benet utan kann istillet pa benets tyngd.Titta rakt
fram.Boj sedan huvudet ifran det hdngande benet.Hall
kvar ca 20 sekunder.Parkera forst tillbaka huvdet innan
Du slapper ned benet!!

Luta Dig mot en vagg.Hang ena benet éver handerna.Lyft
ett benet utan kann istillet pa benets tyngd.Titta rakt
fram.Boj sedan huvudet rakt ned.Hall kvar bdjningen
samtidigt som Du roterarer huvudet ifran det hangande
benet.Hall kvar ca 20 sekunder.Parkera forst tillbaka

huvdet innan Du slapper ned benet!!
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