Sportrehab
Uppvarmningsprogram golf
Av: Daniel Nygren

Gors som uppvarmning infér golfrunda.
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SPORTREHAB

1. Staende Overkroppsrotation

Sta med en stang pa axlarna. Vrid éverkroppen fran sida till
sida. Se till att inte dverdriva rérelsen.

Vikt: kg, Set: 2 , Repetitioner: 10

2, Brost och axel 3

Knyt hdnderna bakom huvudet och pressa armbagarna bakat
samtidigt som du pressar bréstkorgen framat. Kann att det
strécker i brost och axlar. Hall téjningen i 30 sek.

Set: 2, Repetitioner: 10

3. sidliggande rotation av éverkroppen

Ligg péa sidan med den nedersta handen under huvudet och
den andra armen rak pa golvet framfér dig. Hall det &versta
benet béjt. Vrid dverkroppen genom att lyfta armen uppéat och
bak sa langt som du kan. Hall positionen ca 30 sekunder och
vrid sakta tillbaka. Férsok att halla underkroppen stilla under
dvningen.

Set: 2, Repetitioner: 10

4. Rulla handleden med I6s knuten hand

Knyt handen 16st. Gor en rullande rérelse med handleden. Byt
riktning pa rérelsen. Rulla med bagge hander. Rérelsen ska
utga ifrdn handleden.

Set: 2, Repetitioner: 10

5. Axelcirkel bakat

Lagg fingrarna ovanpa axlarna. Ror axlarna i en stor cirkel
bakat

Set: 2, Repetitioner: 10
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