Alternativ 2
Utgangsstallning:

Muskelspanning 7 sek:
Tojning 15 sek:

Vanliga fel:

Kommentar:

Ligg i dorroppningen med fot uppefter dorrpos-
ten. Skinkan mot dorrposten.
Med nagot bojt knd, tryck halen mot dorrposten.
Strava sa hogt upp som mojligt med halen. Det
andra benet strackt i kndleden och halls kvar i gol-
vet. Ska strama pa larets baksida.

Upprepa muskelspanning och tojning 3 ggr.
Skinkan ej mot dorrposten, “golvbenets” kna bojt.
Lyfter hoften pa "tojsidan™ fran underlaget.

Ovningen mycket limplig vid starkt forkortad
muskulatur.



