VKBEROOM

A UKTOWRISERAT P O W ER P L ATE C ENTER

Power Basic




Tid
Hz

Amplitud
Air
Set

30
30

1-3
1-2

Vila

Utforande

Ovrigt

< 60 kg 1, 60-90kg 2, >90kg 3

Passivt - Aktivt - Dynamiskt
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Tid
Hz
Amplitud
Air
Set

Balans ett ben

Vila

Utforande

Ovrigt

<60 kg 1, 60-90kg 2, >90kg 3

30 sek mellan set
Passivt - Aktivt - Dynamiskt



Tid
Hz
Amplitud
Air
Set

30
30

1-3

Hunden

Vila

Utforande

Ovrigt

<60 kg 1, 60-90kg 2, >90kg 3

30 sek mellan set
Passivt - Aktivt - Dynamiskt



Tid
Hz

Amplitud
Air
Set

30-60
30-40
L/H
1-3
1-2

Vila

Utforande

Ovrigt

<60 kg 1, 60-90kg 2, >90kg 3

15-30 sek mellan set
Statiskt - Dynamiskt
Station



Tid
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Amplitud
Air
Set

30-60
30-40
L/H
1-3
1-2

(=

Stepup bank

Vila

Utforande

Ovrigt

<60 kg 1, 60-90kg 2, >90kg 3

15-30 sek mellan set
Statiskt - Dynamiskt
Station
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Tid
Hz

Amplitud
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30-60
30-40
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Varva ner

Massage framsida lar

Avslappning rygg
och axlar

Massage framsida lar

Tid 45 - 60 Vila

Hz 35-40 Utforande

Amplitud L/H Ovrigt

Air 1-3 <60 kg 1, 60-90kg 2, >90kg 3

Set 1-2



