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RYGG-HOFTTOJNING - AVANCERAT

Omgangar: 1-2, Tid: 20-30 sekunder_
Ryggliggande tdjning av kn&bdjare.x
Drag benet maximalt mot Dig forst.
Hall kvar.

Samtidigt som Du maximalt stracker
pa knaet.

Ska kannas allt mer pa larets
baksida sk autoinhibition

Omgangar; 1-2, Tid: 20-30 sekunder
Sidliggande tdjning av knastrackare x
Drag maximalt i évre benets ankel
samtidigt som Du for undre benet
maximalt framat
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Omgangar: 1-2, Tid: 20-30 sekunder
Ryggliggande tdjning av hoft-o.nedre
rygg med bdjt knad.x

Omgangar: 1-2, Tid: 20-30 sekunder
Sidliggande tdjning av nedre lumbal.x

Sitt med ena benet 6ver
banken.Samma bens hal ska vara
utanfor kortsidan.Luta Dig over benet
med raka armar samt stédj Dig med
handerna éver underbenet.Hall kvar
20-30 sekunder

Sitt med ena benets insida déver en
bank.Benets fot ska vara strax
utanfér banken.Lat det andra benet
vara bojt samt parallellt med bankens
langsida.Titta rakt fram hela tiden
samtidigt som Du lutar Dig 6ver det
tdjande benets utsida.Hall kvar 20-30
sekunder

Satt handema langst fram pa
bankens kortsida.Hela tiden raka
ammbagar.Placera framre foten nara
intill handerna.Styr rorelsen genom
att boja sakta pa det framre
knaetTitta rakt fram forst och efter
nagra sekunder titta at det raka
benets sidaHall kvar 20-30 sekunder

Ligg pa banken med ena benets
fotrygg mot golvet.Fatta tag i det
andra benets knas utsida.Drag det
mot Dig hela tiden.Ligg garna lite
langre ut mot den sida som ska
téjas.Hall kvar 20-30 sekunder

Lagg upp det ena benet dver en bank
sa att underbenet kommer parallellt
(viktigast av allt) med bankens
langsida.Luta Dig éver detta ben.Om
Du kan sa luta Dig allt mer mot foten
som ligger pa banken.Andra benet
slappnar av helt.Hall kvar 20-30
sekunder
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