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Hvordan straekker man rigtigt?

e Streek musklen langsomt

e Straekket skal kunne maerkes i de muskler der er frem-
heevet pa tegningen

e Hold straekket 15-20 sekunder

e Slap langsomt af igen

¢ Gentag straekket - gerne mange gange i lgbet af dagen

* Undga at “hugge” op og ned

e Hold ikke vejret mens du straekker

* Slap sa vidt muligt af i alle muskler mens du straekker

Veelg stillingen med strakte
arme, hvis du er smidig

Straek for mavemuskler og ryggen
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Kob online pa www.procare.dk

Alle ordrer over kr. 500,- betalt med VISA/DANKORT sendes fragtfrit.
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PROcare er leverander af professionelt treeningsudstyr siden 1992.



