Alternativ 2.

Utgangsstallning: Tojbenet placeras bakat — utat med foten pekande
nagot utat. Handen bakpa hoften.

Muskelspinning 7 sek: Forsok dra foten at dig.

Tojning 15 sek: Forflytta 6verkroppen framat genom att boja stod-
benets hoft och knaled. Oka tojningen genom att
trycka hoften framat med hjilp av handen.

Ska strama pa insidan laret. Upprepa muskel-
spanning och tojning 3 ger.

Vanliga fel: Bojer ¢j tillrackligt pa stodbenet. Trycker hoften
till sidan i stallet for rakt fram.
Kommentar: Genom att boja knéleden pa "tojbenet” nagot, tojs

enbart de muskler som faster ovan knileden. Gra-
den av bojning och rotation i hoftleden styr t6j-
ningen till olika delar av hoftledens inatforare.

Alternativ 3. Tojer enbart de muskler som faster ovan knaleden.

Utgangsstéllning: Skriddarstéllning med rak rygg. Armbagarna mot
knédna. Greppa kring underben.

Muskelspanning 7 sek: Tryck kndna mot armbagarna.

Tojning 15 sek: Med bibehallen rak rygg, pressa benen utat med
hjalp av armbagarna.

Ska strama pa insidan av laren. Upprepa mus-

kelspanning och tojning 3 ggr.

Vanliga fel: Rundar ryggen.



