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TIETOKESKUS

KNABO) MED GUMMIBAND

Sta med benen héftbrett isdr och med ett gummiband 45 b ¢

fastspant precis ovanfor dina knan. \&v
4

Sitta dig ner till huk, pressa héfterna bakat och fill brostet
framat samtidigt som du pressar ut knina mot motstandet

som bandet ger. Aterga till startposition och upprepa.

Rorelsen forstarker siates- och larmuskulaturen.

HOFTABDUKTION MED GUMMIBAND

Sta uppratt med ett gummiband runt ett ben med
andra anden fastspant vid sidan. Ta stod vid
behov.

Hall kroppen stilla och dra benet ut at sidan och
sedan sakta tillbaka till startposition, upprepa.

Rorelsen forstarker abduktormusklerna.

HOFTADDUKTION MED GUMMIBAND E

Sta uppratt med ett gummiband runt ett ben,
andra dnden fastspant vid sidan. Lat bandet dra
benet ut 3t sidan.

B6rja med héften ut at sidan och bandet lite spant.
Balen och sdtesmusklerna dr aktiverade. F6r benet i
kors framfor det andra benet och sedan tillbaka till
startposition. Hall dverkroppen stilla.

Rorelsen forstarker adduktormusklerna.
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SITTANDE KNAFLEXION MED GUMMIBAND

Sitt pa en stadig stol s3 att fétterna ligger pa golvet.
Fast gummibandet framfor dig och runt fotleden. %

B6j kndet sa att bandet tdjs. Hall en liten stund innan
du atergar till utgangsliget pa ett kontrollerat sitt.

Rorelsen forstarker hamstring musklerna.

SITTANDE KNAEXTENSION MED GUMMIBAND

Sitt pa en stadig stol. Fist gummibandet bakom
dig t.ex. pa ett bakre stolben. Ha andra dnden
runt fotleden (eller foten).

Spann laret och strack pa knat mot
gummibandets motstand. B6j kontrollerat pa
benetigen.

Rorelsen forstarker larets framsida musklerna.

FOTLED EXTENSION

Strack fotleden med gummibandet som
motstand (plantarflexion i fotleden). Sitt med
benet rakt och ha ett gummiband under
fotsulan.

Hall fast i andarna och spann upp bandet latt.
Strack fotleden mot motstandet. Motsta
bandets drag nar du atergar till startpositionen.

Rorelsen forstarker vadmusklerna.

UTFALLSTEG BAKAT

Sta uppratt med ett gummiband placerat runt
ett ben och under fotsula. Ta ett langt steg
bakat med det andra benet. Hall det framre
knatilinje med foten, lat det inte fallain. Pressa
dig upp till startpositionen.

Rorelsen aktiverar sitesmusklerna och utmanar
balans.
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