Alternativ 2.
Utgangsstallning:

Muskelspanning 7 sek:
Tojning 15 sek:

Vanliga fel:

Kommentar:

Alternativ 3.
Utgangsstallning:

Muskelspanning 7 sek:
Tojning 15 sek:

Vanliga fel:

Kommentar:

Framliggande pa bord el. dyl. med golvfoten langt ‘
fram. Detta rétar ut svanken i landryggen. Rep el-

ler nagot lampligt kring underbenet och greppa ]
enl. bild.

Forsok rata ut knat, hall emot med hjalp av repet.

Boj knédt maximalt genom att dra i bandet. Ska
strama pa larets framsida.

Upprepa muskelspanning och tojning 3 ggr.
Lyfter éverkroppen och ligger pa armbagarna.
Stodfoten ej tillrackligt langt fram, kan utlosa
smartor i lindryggen! Laret utatvinklat i forhallan-
de till kroppen. Lyfter hoften fran underlaget.

Ovningen mycket lamplig vid starkt forkortad
muskulatur.

Ena knit och samma sidas hand i golvet. Vila knét
pa en "jympasko”. Med bibehallen bojning i hoft-
leden, fatta om nedre delen av underbenet med
motsatt sidas hand. Bild A.

Forsok réta ut knat. Hall emot med handen.

Stréck i hoftleden genom att pressa hoften mot
golvet. Boj darefter, om mojligt, kndleden ytterli-
gare. Bild B. Ska strama pa larets framsida.

Upprepa muskelspanning och tdjning 3 ggr.
Borjar med alltfor strackt hoftled, nar ej underbe-
net! "Golvfoten” ej tillrackligt langt fram. Pressar
ej hoften mot golvet under tojningsfasen.

Ar svar att utfora vid starkt forkortad muskulatur. _
Kan édven utféras med omvind armfunktion, alltsa
greppa underbenet med "tojsidans™ arm, innebar
dock mindre stabil utgangsstallning. Kan étgéirdas
genom att ta stod av stol el. dyl.




