Lakarhuset Enképing Vardcentral == LAKARHUSET
Uppvarmning och stretchning Lo ENKOP'NG

1. L6pning 2. Baksida vad 3

Ha en latt framatb6jd position nar du I6per. Hall upp Stod dig mot vaggen och placera den ena foten upp

huvud och brést. Se framat, inte ned i marken. Férs6k  mot vaggen, sa att enbart halen rér golvet. Ha rakt ben
slappna av i skulderparti och sank ned skuldrorna nar och tryck hoéften langsamt framat tills du kanner att det
du springer. o strécker i baksidan av vaden. Hall 30 sek. och byt ben.

3. Baksida vad 4 4. Insida lar 2

Stod dig mot vaggen och placera den ena foten upp Sta med brett sdrade ben, och l&dgg tyngden pa det ena
mot den, sa att enbart halen rér golvet. Boj knat lite och  benet. Boj detta knat tills du kénner att det stracker i
tryck hoften langsamt framat tills du kanner att det insidan av laret pa det motsatta benet. Hall 30 sek. och

stracker i baksidan av vaden. Hall 30 sek. och byt ben. byt ben.
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5. Aktivt knastrack i ryggléage

Ligg pa rygg med det ena benet rakt. Det andra benet
bojer du i 90 grader och tar tag i kndvecket. Strack
benet uppat mot taket sa att du kanner att det drar i
baksidan av laret och vaden.

7. Séte 1

Sitt med det ena benet korsat 6ver det andra. Ta tag
med motsatt arm om knat och pressa det mot
axeln/brostet. Férsok behalla skinkan i golvet och kann
att det stracker i sdtesmuskulaturen. Hall 30 sek. och
byt ben.
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6. Framsida lar och hoft 1

Sta med rak kropp. Ta tag om den ena vristen och dra
halen upp mot rumpan. Pressa fram héften tills du
kanner att det stracker i framsidan av laret. Se till att
halla ihop kndna. Hall 30 sek. och byt ben.

8. Hoftbojare 2

Sta i friar-position pa en matta med en 6ppen
knavinkel i det framre benet. Placera hdnderna i
hofthojd och boj ytterligare i det framre benet. Hall
positionen och kann att det strécker pa framsidan av
laret pa den motsatta sidan. Vand tillbaka till

utgangspositionen och upprepa. Det ar @\

viktigt att ryggen halls rak under bl
- 7N/

utférandet. dIN R
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