Alternativ 2.
Utgangsstallning:

Muskelspanning 7 sek:
Tojning 15 sek:

Vanliga fel:

Ena knit i golvet och andra foten /angt fram och
dubbelt handstod mot golvet. Vila knat pa en
jympasko.

Forsok dra knit framat.

Lyft blicken och pressa hoften framat. Ska strama
pa framsidan ljumsken.

Upprepa muskelspanning och tdjning 3 ggr.
“Golvfoten” ¢j tillrackligt langt fram. Pressar ej
fram hoften tillrackligt i tojmomentet.



