HEFTIC TEMPLATE

Stretching routine checklist

Thirty seconds a side. Tick the days you did each one.

Calves 0O 0O 0 0o o 0O a4
Hamstrings O 0O 0o o o o a4
Hip flexors O O 0O 0o o O 4
Glutes 0O 0O 0 0o o 0o a4
Quads O 0O O o O 0o g
Chest O O 0O 0o o O 4
Upper back 0O 0O 0 0o o 0o a4
Shoulders O 0O 0o o o o a4
Neck O O 0O 0o o O 4

WHAT FELT TIGHTEST

Not medical advice. Get your doctor's OK before you start. heftic.com



