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Bowling

Uppvarmningsovningar for bowlare

Armcirklar & Axlar:
Rotera armarna i stora cirklar, bade framat och bakat, for att
varma upp axellederna.

Sidostretch & Balrotation:
Hall en latt boll (eller gér utan) och vrid 6verkroppen fran sida till
sida for att varma upp ryggen.

Utfallssteg:
Gor utfallssteg for att aktivera ben och satesmuskler infor
ansatsen.

Handledsuppvarmning:
Rulla handlederna och gor latta handledscurlar for att férbereda
for greppet.

Laitt jogg/rorelse:
RoOr dig lAngs med banorna eller gor "jumping jacks" for att fa upp
pulsen.

Svingovningar:
Gor langsamma svingar med eller utan klot for att fa in kanslan i
svingrorelsen.



