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1. Insida lar 2

Sta med brett sérade ben, och 1&dgg tyngden pa det ena benet. Boj detta knat tills
du kanner att det stracker i insidan av laret pa det motsatta benet. Hall 30 sek.
och byt ben.

Varaktighet: 30 sek

2. Hoftbojare 2

Sta i friar-position pa en matta med en 6ppen knavinkel i det framre benet.
Placera hénderna i hofthojd och bgj ytterligare i det framre benet. Hall positionen
och kann att det stracker pa framsidan av laret pa den motsatta sidan. Vand
tillbaka till utgangspositionen och upprepa. Det &r viktigt att ryggen halls rak
under utférandet.

Varaktighet: 30 sek

3. Baksida lar och vad

Sitt med det ena knat pa mattan och strack det andra benet framfér dig. Ha rak
rygg och placera héanderna ovanfor knat. Luta éverkroppen framat tills du kanner
att det stracker i baksidan av laret. Hall 30 sek. och byt ben.

Varaktighet: 30 sek

4. Site 3

Lagg dig med ena benet bojt framfor kroppen och det andra utstrackt bakat. Luta
dig framat medan du stodjer dig pa armarna. Nar du méarker att det stracker
ordentligt i sdtesmuskulaturen haller du i 30 sek. och byter sedan ben.

Varaktighet: 30 sek

5. Séte 1

Sitt med det ena benet korsat dver det andra. Ta tag med motsatt arm om knat
och pressa det mot axeln/brostet. Férsok behalla skinkan i golvet och kann att det
stréacker i sdtesmuskulaturen. Hall 30 sek. och byt ben.

Varaktighet: 30 sek

6. Aktivt knastrack i ryggléage

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

Varaktighet: 30 sek

7. Rotation av korsrygg i rygglage

Ligg pa rygg med raka ben och armarna ut till sidan. Lyft det ena benet rakt upp
ifran golvet, rotera kroppen 6éver mot andra sidan och fér foten ner mot golvet.
Armarna, évre del av ryggen och skuldrorna ligger hela tiden kvar i golvet. Ga
forsiktigt tillbaka till utgangspositionen och upprepa pa andra sidan.

Repetitioner: 10

8. Rotation av ldndryggen pa magen

Ligg pa magen med raka ben och armarna rakt ut till sidan. Lyft upp det ena
benet, rotera kroppen éver mot motsatta sidan och for foten ner mot golvet.
Armar och brost ligger i golvet hela tiden. Kom forsiktigt tillbaka fill
utgangspositionen och upprepa pa andra sidan.

Repetitioner: 10
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9. Magliggande t6jning av framsida lar och hoft

Lagg dig pa magen, hall handen runt samma sidas ankel och dra upp halen mot
satet. Kann hur det téjer pa framsida lar och hoft. Hall positionen.

Varaktighet: 30 sek

10. Djupt utfall med rotation

Stéll dig i armhavningsposition och placera den ena foten utanfér handen. Rotera
i 6verkroppen mot den framre benet och strack samtidigt armen upp mot taket,
véxla sidan/armen.

Varaktighet: 30 sek

11. Cossack knaboj

Sta med brett avstand mellan benen. Sitt ner 6ver den ena halen, medan den
andra foten forblir strackt. Hall ryggen rak och pressa ut knat. | bottenpositionen
kan tarna roteras mot taket fér att komne djupare ner i positionen.

Repetitioner: 10

12. Underben framsida 3

Séatt dig pa knana och strack bagge vristerna. Sitt med rak rygg och kénn att det
stracker fran fotryggen upp till framsidan av underbenet. Hall 30 sekunder.
Varaktighet: 30 sek

13. Framsida lar och hoft 3

Sitt pa knéna och luta 6verkroppen bakat medan du stéder dig med armarna
bakom dig. Sénk 6verkroppen tills du kanner att det stracker i framsidan av laren.
Pressa eventuellt backenet fram och upp for att fa extra uttéjning. Hall 30 sek.

Varaktighet: 30 sek

14. Stretching av vaden pa huk

Sitt i friarposition med det aktiva benet val placerat under dig. Stétta dig i
underlaget med den ena handen, den andra kan placeras bakom ryggen. Spann
ifran med det passiva benet sa att tyngdpunkten flyttas framat. Lagg tyngd i benet
sa att du kénner att det stracker pa baksidan av vaden. Hall positionen och vand
tillbaka till utgangspositionen och upprepa.

Varaktighet: 30 sek

15. Baksida vad 5

Sta framatbdjd med vikten pa ett ben och raka armar. Hall det viktbarande benet
rakt och luta dig framat tills du kanner att det stracker i baksidan av vaden. Hall
30 sek. och byt ben.

Varaktighet: 30 sek
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