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Stretcha ben och vader

Stretcha hofter och ben — Ovning 1 — 2 illustrationer

Sta uppratt och sparka med benet bakifrdn och framéat precis som pa bilden.

Bild 1.

Bild 2.
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Stretcha hoft och ben — Ovning 2 — 2 illustrationer

Stall dig uppratt och sparka benet fran ena sidan till den andra likt illustrationen.

Bild 1.
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Bild 2.
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Stretcha ben — Ovning 1.

Stall dig uppratt pa bada benen och ta sedan ett steg utat sa du kommer i samma position som pa bilden.

Aterga till utgangsposition eller fortsétt med det andra benet.
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Stretcha ben — Ovning 2
Stall dig brett mellan fotterna och luta dig éver till det andra benet medan du stretchar det ena. Gér samma

sak pa det andra benet.
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Stretcha ben — Ovning 3

Stall dig uppratt och boj p& bakbenet medan frambenet ar rakt som bilden visar. Du ska kanna stretcha i

frambenets baksida (hamstring).
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Stretcha ben — Ovning 4

Sta uppratt med bada benen i marken. Ta sedan tag i det ena benet och sta i samma position som pa bilden.
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Stretcha ben — Ovning 5

Lagg dig ner p& mage och dra sedan upp det andra benet sa det vidror baken. Nar du ar klar med det forsta

skiftar du till det andra benet.
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Stretcha ben — Ovning 6

Satt dig ner sa knana pekar framat och boj dig sedan latt tillbaka s& du kanner stretch i framsida ben.

Stretcha ben — Ovning 7
Satt dig ner och boj benet sa det ar precis vid hoften. Lat det andra benet ligga rakt och luta dig latt tillbaka

tills du k&nner stretch i framsida ben.

Stretcha ben — Ovning 8
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Satt dig pa golvet med det ena benet utstrackt och det andra béjt med foten in mot kroppen.

Stretcha ben — Ovning 9
Satt dig ner pa golvet med det ena benet bojt mot kroppen och det andra utstrackt. Strack dig sedan mot den

utstrackta fotens baksida.

Stretcha ben — Ovning 10

Satt dig pa golvet med det ena benet utstrackt och det andra in mot kroppen som bilden illustrerar. Boj sedan

overkroppen och forsok ta tag i baksidan pa det utstrackta benets fot.
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Stretcha ben — Ovning 11
Satt dig ner med bada benen utstracka som visas pa bilden. Boj dig latt framat och kann att du far stretch i

baksida ben.

Stretcha ben — Ovning 12

Satt dig ner med bada benen utstracka som visas pa bilden. Boj dig latt framéat och kann att du far stretch i

baksida ben.
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