.. TULE
FOTOVNINGAR X

Fotdévningar bibehaller ledrérligheten, stirker musklerna, forbattrar
blodcirkulationen och kan @ven minska smarta.

TIETOKESKUS
Om nagon 6vning orsakar smarta, sluta med den, dndra eller férsok

igen senare.

FOTLEDSRORLIGHET

Sta fotterna hoftbrett isér, sa att ena foten
placerar sig ca5-10 cm fran viggen och den andra
bakom den. Tarna pekande framat och hilarna
ligger kvar pa golvet. Boj ditt frimre knd och rora
det pumpande framat mot viaggen och de tre
svarta kulorna.

AKTIVERING AV BLODCIRKULATIONEN

Sta stadigt pa fotsulorna pa marken. Ligg
trampdynorna ovanpa handduksrullen. Klittra upp
till trampdynorna och ga ner till hdlarna. Ror digien
jamn takt.

Rorelsen aktiverar den vendsa cirkulationenide
nedre extremiteterna. Rorelsen kan daven goras
sittande.

FOTROTATION

Placera hérnet pa handduken under
stortans bas. Detta kommer att ge digen
kdnsla for rorelse. Observera att fotens
ytterkant traffar golvet, inte handduken.
Tryck pa hornet pa handduken sa att det gar
ner. Hall stortan rak. Upprepa rérelsen med
det andra benet.
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AKTIVERING AV FOTLEDSBOJARE

Placera foten pa golvet och for den andra
foten pa framsidan av den andra foten.
Forsok att lyfta framsidan av den nedre foten
upp i luften. Motsta rérelsen med den andra
foten. Upprepa rorelsen med det andra benet.

AKTIVERING AV FOTLEDS EXTENSORER

Sta stadigt pa fotsulorna pa marken.

Lagg en handduksrulle under fotens framsida.
Pressa fotens framsida ordentligt mot handduken.
Hilen stannar pa marken hela tiden. Upprepa
rorelsen med det andra benet.

BALANS

Placera en fot ovanpa den vikta handduken. Lyft
upp ett beniluften. Fa en balanserad position
och stannaiden ett 6gonblick. Upprepa rorelsen
med det andra benet.

FOTLEDSRORLIGHET

Strack ut din fotled och for foten bak. Placera tarna
och fétterna mot golvet eller pa en mjuk handduk.
Skjut fotleden latt mot golvet. Stretchningen kdnns
pa framsidan av fotleden och underbenet. Upprepa
rorelsen med det andra benet.

www.tule.fi



