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FOT- OCH TATRANINGSPROGRAM
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Omgangar: 1, Tid: 1 minut
Lagg upp féttema pa en
stol eller pa golvet. Spreta
upp med tarna och strack
hela foten.

Omgangar: 1, Tid: 1 minut_
Ror pa foten uppat/ nedat
sa langt det gar.
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Omgangar: 1, Tid: 1 minut
Ligg pa golvet, vinkla
fotterna utat sa langt det

te v
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Omgangar: 1, Tid: 1 minut
Ligg pa golvet, vinkla
fotterna inat sa langt det
gar, fotsulorna mot
varandra.

Omgangar: 1,
Upprepningar: 20, Tid: 1
minut o
Satt halen i golvet och
forstk bodja ned stortan.
Forsdk sedan att bdja ned

Omgangar: 1,
Upprepningar: 30, Tid: 1
minut

Knip ihop tarna.

gar.
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Omagangar: 1,
Upprepningar: 20, Tid: 1
minut B
Satt en strumpa mellan ta
1 och 2. Férihop med raka
tar. Starker det tvargaende
valvet.

Omgangar: 1, Tid: 1 minut
Vrid in fotsulorna mot
varandra utan att sara pa
knana.
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Omgangar; 1, Tid: 1 minut

Hall halama emot varandra.

Spreta isar tarna och utat
med fotterna.
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Omgangar; 1, Tid: 1 minut
Ga pa utsidan av foten.

Omgangar: 1, Tid: 1 minut
Balansera/ga pa halama.

Omgangar: 1, Tid: 1 minut
Upp och ga pata.

Omgangar: 2, Tid: 20-30
sekunder _
Pressa foten framat/ nedat.

Omgangar: 2, Tid: 20-30
sekunder

Fatta tag om tarna och toj
bakat.
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