Västra Ingelstad Idrottssällskap
www.V.I.I.S.se
STATIONSTRÄNING

Under ledning av

Maria Sparreskog

Leg sjukgymnast

TISDAGAR KL 19.40 

 V INGELSTAD SPORTHALL

START 6/9

1.  Gemensam uppvärmning

2.  Stationsträning 
50 sek arbete / 10 sek vila 

3.  En konditionslåt tillsammans

4.  Stationsträning igen 
5.  Konditionsträning tillsammans 5 min

6.  Nedvarvning

7.  Avslappning

8.  Smidighetsövningar/streching

Träningen ger ökad bål- och knästabilitet, 
bättre kondition, smidighet, 

styrka samt go gemenskap (
Välkomna 
nya som ”gamla” deltagare till en ny träningstermin!!
