Stretch ljumskarna

Stretch av musklerna pa larets insida

(korta adduktorer)

* Pressa kndana mot armbagarna.

* Slappna av.

« Stretcha enligt bild.

OBS! Strack pa ryggen tills det stramar i ljumskarna.

Stretch av musklernapa larets insida

(langa adduktorer)

* Pressa fotens insida mot underlaget.

* Slappna av.

« Stretcha enligt bild.

OBS! Fall éverkroppen med rak rygg. Sank stjarten ner mot golvet.



Stretch hoftbojarmuskeln

(liopsoas)

* Pressa vanster ben framat.

* Slappna av.

« Stretcha enligt bild.

OBS! Spann mag- och stjartmuskler sa att du kanner att det stramar pa vanster
framsida av hoften.



