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Under varje 6vning star antal repetitioner och hur ofta du gér dom dagligen.
Smaértan far styra hur mycket du gér, om det smartar mer an en 5a far du minska antalet ggr per dag eller antalet
repetitioner.

1. Cykel

Valj ett program och starta cykeln, eller tryck bara quick-
start. For att &ndra motstandet trycker du plus eller
minus, och for att avsluta trycker du stopp.

20-30 min/dag
Set: , Intensitet: Latt

2. Fotcirklar
Sitt pa en stol. Strack ut det ena benet och gor cirklar
med foten.

Gor évningen 3 ggr/dagligen
Set: 2, Repetitioner: 15

3. Inversion i vrist
Sitt eller ligg med foten utanfér banken. Dra insidan av
foten indt. Slappna av och upprepa.

Gor évningen 3 ggr/dagligen
Set: 2, Repetitioner: 15

4. Eversion i vrist
Sitt eller ligg med foten utanfér banken. Dra utsidan av
foten upp mot sidan. Slappna av och upprepa.

Gor évningen 3 ggr/dagligen
Set: 2, Repetitioner: 15
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5. Sittande vriststrackning med band

Sitt med raka ben. Hall i bandet med bagge handerna.
Med bandet fast runt foten stracks vristen uti en
kontrollerad rérelse. Ga sakta tillbaka till
utgangsstallningen och upprepa.

1 ggr/dagligen
Set: 2, Repetitioner: 15

6. Sittande eversion av vrist med band

Fast bandet i héjd med vristen och sitt med raka ben pa
en matta med den aktiva sidan bortvand fran
fastpunkten. Dra upp motsatt ben for ett ge plats at
bandet. Med bandet fast runt foten pa utsidan, vrids
vristen utat i en kontrollerad rorelse. Aterga sakta till
utgangsstallningen och upprepa.

1 ggr/dagligen
Set: 2, Repetitioner: 15

7. Sittande inversion av vrist med band

Satt fast bandet i h6jd med vristen och sitt med raka ben
pa en matta med den aktiva sidan vand mot fastpunkten.
Med bandet fast runt foten pa insidan vrids vristen inat i
en kontrollerad rérelse. Aterga sakta till
utgangsstallningen och upprepa.

1 ggr/dagligen
Set: 2, Repetitioner: 15

8. Sittande vristb6jning med band

Fast bandet i héjd med vristen och sitt med raka ben pa
en matta med ansiktet vant mot fastpunkten. Med bandet
fast 6ver vristen bdjs denna emot dig i en kontrollerad
rérelse. For langsamt tillbaka och upprepa.

1 ggr/dagligen
Set: 2, Repetitioner: 15
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9. Kndb6j m/miniband

- Stéll dig med héftbrett avstand mellan benen och ett
M gummiband runt bada knana. Bgj dig ner tills du har ca
@/Mb J”h 90° i héfter och knan. Hall knana 6ver tarna. Ha en

‘ spénning i gummibandet hela tiden sa att du motverkar
att knana faller in mot mitten. Tryck dig kontrollerat upp
till utgangsstallning.

1 ggr/dagligen
Set: 2, Repetitioner: 12

10. Tahav 1

Sta med ungefar hoftbrett avstand mellan fotterna. Lyft
hélarna och pressa upp dig till tdstdende. Sank dig ner
igen och upprepa. Ovningen kan géras med eller utan

w i stod.

1 ggr/dagligen
Set: 2, Repetitioner: 12

ExorLive.com 2024-06-07 @ 17:56 Sida3av3


https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=13582
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=13582
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=3262
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=3262
https://exorlive.com/video/?ex=385,9015,13295,13294,10026,10028,10027,10025,13582,3262&culture=sv-SE&hidesmb=true

