FLEXO - FUNCTIONS

PULLDOWN

DU TRANAR
Axlar, skuldror.

INSTRUKTIONER

Satt dig pa sitsen och ta tag

om handtaget ovanfor. Dra ned
handtagen mot dig och bromsa
tillbaka. Belastningen dkar ju
langre in pa stangen du haller.
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STEPUP

DU TRANAR
Ben, balans, kondition.

INSTRUKTIONER
Alternativ 1. Ga upp och ner,
framat, baklanges eller i
sidled pa trappstegen.

Alternativ 2. Gor tahavningar
pa trappsteget, med ett eller
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bada benen.

DU TRANAR
Ben, mage, koordination.

INSTRUKTIONER

Satt dig pa sitsen, satt fotterna
pa tramporna och borja cykla.
Hall i sitsen for battre kontroll.
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