Mere baning - Bevageloe gennem hele byel
Kongevejens Fysioterapi - Artrose (kna+hofte)

Fithesscenter - Egen traenin
2 uger - tilveenning
->12 x 3 (lav belastning)

8 uger - optraening
->5x5 (Tung belastning) -> 3 min. pause imellem sets.

Minimum 2 traeningspas om ugen.

Traeningsprogram
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0 1-3 4-6 7-9 10 Vi anbefaler dig at sarge professionel vejledning til gennemfarsel af
dette program, for at sikre kvalitet og sikkerhed.




