Alternativ 2
Utgangsstallning:

Muskelspanning 7 sek:
Tojning 15 sek:
Vanliga fel:

Kommentar:

Alternativ 3

Utgangsstallning:

Muskelspanning 7 sek:
Tojning 15 sek:

Vanliga fel:

Kommentar:

Staende med hilen i golvet och foten vinklad upp-
at och uppatbojda tar mot vigg el. dyl.
Med bojd kniled, tryck tar och framfot mot vigg.

Tryck fram knit och ¢ka bojningen nagot. Ska
strama langt ned pa vaden.

Upprepa muskelspanning och tdjning 3 ggr.
Bojer knaleden utan att samtidigt trycka knit
framat.

Denna variant paverkar, férutom den korta vad-
muskeln, ocksa senstraken och tabéjarmusklerna
under foten. Tojningen kan darfor vara att foredra
vid besvér med det man brukar benimna hélspor-
re.

Brostkorg-axel mot nedre delen av laret, handstéd.
Andra sidans knd i jamnhojd med tojbenets tar.
Lyft hilen nagot.
Pressa underbenet framat genom att trycka brost
och axel mot laret. Hall hilen i golvet. Ska strama
i nedre delen av vaden.

Upprepa muskelspanning och tjning 3 ggr.
Séanker baken nedat i stillet for att trycka underbe-
net framat med hjalp av 6verkroppen.

Olédmplig variant om du har knileder som ir kins-
liga for kraftig bojning.




