AKTIVERADE NEDRE '&F
EXTREMITETERNA

TAHAVNING

Sta med fétterna héftbrett isdr, kndna och
tarna pa samma linje framat. Ta st6d vid
behov.

Sta upp till tarna och aterga till startposition
med pumpande rorelse -upprepa.

Rorelsen engagerar vadmuskler samt balans.

KNABOJ MED STOL

Sitt pa en normalhog stol.

Satt handernaraka framfor kroppen. Luta dig
framat, res dig sakta upp. Aterga till startposition
genom att dina h6fter ror sig bakat samtidigt som
overkroppen lutar framat, bromsa pa viagen ned.
R6r stolen med rumpan och res dig upp igen. Hall
ryggen rak och hilarna pa golvet.

Roérelsen engagerar sites- och larmuskulaturen.

UTFALLSTEG SIDLED

Bé6rja med att sta med fotterna hoftbrett isar.

Taett langt steg till sidan med ett ben och sétt dig pa
huk. Pressa dig tillbaka upp och aterga till
startposition.

Kom ihdg att uppratthalla h6ft, knd och fotled i
samma linje.

Rorelsen engagerar sates- och larmuskulaturen.
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BENLYFT SIDLIGGANDE

Ligg pa sidan med huvudet vilande pa
din nedre arm. Placera den 6vre
armens hand pa mattan framfor dig
for battre stabilitet.

Ditt backen skall vara vinkelratt mot
mattan och benen ihop.

Lyft upp det 6vre benet, s3 att hidlen
leder rérelsen. Atergd sakta till
startpositionen.

Rorelsen engagerar sates- och
balmuskulaturen.

MUSSLAN

Ligg pa sidan med ihopsatta fotter,
fotleder och knan. Boj latt i benen och
aktivera balmuskulaturen. Hall fétterna
ihop och lyft upp det 6vre knaet.

Se till att du inte rullar bakat med
kroppen under rorelsen.
Rterga sakta till startposition.

HOFTLYFT

Ligg pa ryggen med béjda knan
och fotterna platt pa golvet.

Hall dina kndn och fotter hoftbrett
isar.

Dra at sdtesmusklerna och lyft upp
dina hofter tills du har en rak linje
: ,_ fran axlarna till kndna. Hall en

2 Y N\ stund och aterga sakta till
TS o S  startposition.

Rorelsen engagerar sates- och
balmuskulaturen.
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