Alternativ 2.
Utgangsstéllning:

Muskelspanning 7 sek:
Muskeltojning 15 sek:

Vanliga fel:

Kommentar:

Knastaende enl. bild med bakre benet korsat och
visentligt bakatfort i hoftleden. Handstod pa stol
el. dyl., knastaende pa “jympasko”.

Forsok att dra stodknat utat — framat.

Pressa hoften framat och i sidled mot stolen. Sank
samtidigt den sida av hoften dar handen vilar. Ska
strama pa utsidan av hoften — laret.

Upprepa muskelspdnning och tojning 3 ggr.
Vid utférandet saknas nagon av komponenterna,
hoften fors till sidan och framat eller sainkning av
motsatt sida.
Tojningen blir mer effektiv om "hofthanden™ fattar
om underbenet, och knédleden darmed bojs. Denna
variant kan dock vara mycket provocerande om
muskeln dr irriterad. Se aven kommentar alterna-
tiv 1.



