Utskrivet av:

UNDERBENSTRANING - Benhinnor och fotleder

Omgangar: 3, Upprepningar: 30
1A

Halsta
kombinerat med 1B

Omgangar: 3, Upprepningar: 30

1B Tahav
kombinerat med 1A

30-Jun-2010 15:28

Omagangar; 10/ben, Tid: 10
sekunder/ben

Sta pa ett ben framatlutad med
armama och det ena benet utstrackt
format som ett T. Hall balansen och
gor en samtidig latt kn&bdjning.

Omgangar: 3, Upprepningar: 30
Tahavningar pa ett ben.

\

Omgangar: 3/fot, Upprepningar:
30/fot

Sittande med rakt ben och motstand,
drag foten uppat mot knat och sakta
ned igen.

ALTERNATIVT

foten utanfér sang/bord samt en pase
runt ankeln med nagon fom av tyngd

Omgangar: 3/ben, Upprepningar: 20
utsida 20 insida/ben

Fot runt andra benet

For foten fran sida till sida sa mycket
Du kan samt férsokt att balansera pa
det andra samtidigt

Omgangar: 10, Tid: maximalt per fot
Balansera pa plattan och gor
samtidigt en knabdjning med full
kontroll.

Omgangar: 3, Upprepningar: 30
sekunder

Sjunk ner pa halama ftill tdjning
kénns i underbenets framsida.

Omgangar: 3, Upprepningar: 30/vad
Med bdijt bakre ben. Fall framat i

hoften tills téjning k&nns i vaden.
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