Hoftbojaren

Ursprung:
Faste:
Huvudsaklig funktion:

Sekundar funktion:

Tojning:

Alternativ 1.
Utgangsstallning:

Muskelspanning 7 sek:
Tojning 15 sek:

Vanliga fel:

Kommentar:

m. iliopsoas

Framsidan av nedersta brostkotan samt de fem
landkotorna och hoftbenets insida.

Hogt uppe pa larbenets insida.

Bojning i hoftleden.

Utatrotation i hoftleden. Bojning av landryggen
framat och till samma sida.

Striackning av hoftleden utan att svanka landryg-
gen. Samtidig sidbojning av ryggen till motsatt sida
forbattrar tojningseffekten.

Knistaende pa "jympasko™ enl. bild, dra in ma-
gen.

Forsok dra knat framat.

Med bibehallen utrétad svank, skjut fram hoften.
Detta ska ge en bakatforning av laret genom rorel-
se i hoftleden. For ytterligare effekt — boj ryggen
till motsatta sidan. Ska strama pa framsidan av
ljumsken.

Upprepa muskelspanning och tojning 3 ggr.
Rorelsen tas ut i landryggen genom kraftig svank-
ning i stéllet for att stracka i hoftleden.

Denna tojning kraver en mycket god kroppskon-
troll.



