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1
Kontraktion av sate och ben

kg : set x

Ligg pd rygg med raka ben och armarna langs sidan.
Spann rumpa, framsidan av I&ren och baksidan av
underbenen.

1-2 GGR A 20-30 REPETITIONER

rep.

2
Liggande enbens knalyft

set x

kg :

Ligg p8 rygg med armarna ned langs sidan. Dra
véaxelvis upp det vanstra och hogra knat upp mot
brostet. Stoppa rorelsen nar du har 90 graders vinkel
i hoften.

1-2 GGR A 20-30 REPETITIONER/BEN

rep.

Liggande backenlyft

set x

kg :

Ligg pd rygg med bdjda knan. Spann rumpan
samtidigt som du lyfter bdackenet och den nedre delen
av ryggen frén underlaget. Hall i 2-3 sek. Vila lika
ldnge innan du upprepar évningen.

1-2 GGR A 20-30 REPETITIONER

rep.

Sidliggande benlyft
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kg : set x
Ligg pd sidan och stéd huvudet mot ena handen. Lyft
det 6vre benet mot taket. Upprepa 6vningen och byt
ben. Alternativt kan du vrida foten uppat eller nedat
under rorelsen, s stortén eller hélen ar hogsta punkt.
1-2 GGR A 20-30 REPETITIONER A 20-30
REPETITIONER

rep.

5

Sidliggande benlyft

set x

kg :

rep.

Ligg pa sidan och stod huvudet mot ena handen. Lagg
det 6vre benet framfor det undre. Lyft det undre
benet mot taket. Upprepa &vningen och byt ben.

1-2 GGR A 20-30 REPETITIONER/BEN A 20-30
REPETITIONER

6
Magliggande enbenslyft m/bdjt kna

S L

kg : set x rep.

Ligg pd mage med det ena knét bajt i ungefar 90
graders vinkel. L&t huvudet vila p& underarmarna.
Spann rumpan och lyft kndt 5-10 cm 6ver golvet. L&t
rérelsen utgd fran hoften. Sank langsamt tillbaka och
upprepa med det andra benet. i

1-2 GGR A 20-30 REPETITIONER/BEN A 20-30
REPETITIONER

Magliggande diagonallyft

LT T S

kg : set x

Ligg p& mage med armarna utstrackta dver huvudet.
Lyft upp den ena armen och det motsatta benet fran
golvet, och sank sedan I&ngsamt tillbaka. Upprepa
med motsatt ben och arm. Se till att h8lla nacken rak
och blicken ner mot golvet under hela rérelsen.

1-2 GGR A 20-30 REPETITIONER

rep.

Baksida l1ar och site

Framsida 1&r och hoft

Ligg pd rygg och lyft det ena benet upp frén golvet.
Hall runt vristen och dra benet mot dig tills du kénner
att det strécker i sdtesmuskulaturen och baksidan av
Iaret. Hall 15-20 sek. och byt ben.

2-3 GGR PER SIDA A 15-20 SEKUNDER

Ligg pa sidan, ta tag om vristen p& det &vre benet och
dra halen upp mot rumpan. Pressa fram hoften tills du
kanner att det stracker p8 framsidan av l&ret. Se till
att halla benen ihop, Hall 15-20 sek. och byt ben.

2-3 GGR PER SIDA A 15-20 SEKUNDER

10
Ryggtojning i rotation

Ligg pd rygg. Lyft det ena benet och l&gg over det pd
andra sidan av kroppen. Lyft den motsatta armen
éver huvudet och kann att det strécker i utsidan pa
6verkroppen och nederst i ryggen. Hall i 15-20 sek
och upprepa 3t andra héllet.

2-3 GGR PER SIDA A 15-20 SEKUNDER

11
Sdte och hoftbojar strack

Ligg pd rygg, lyft det ena benet och ta tag om knét.
Dra benet mot brostet tills du kdnner att det stréacker
i satesmuskulaturen. H3ll 15-20 sek. och byt ben.
2-3 GGR PER SIDA A 15-20 SEKUNDER

12
Hofttojning

Ligg med ena foten pa knat. Ta tag om knét och 18t
benet falla ut till sidan. Dra benet forsiktigt mot
brostet tills du kadnner att det stracker i
satesmuskulaturen. H3ll 15-20 sek. och byt ben.
2-3 GGR PER SIDA A 15-20 SEKUNDER
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