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1. Ryggliggande kna- och héftb6j med glidning
Ligg pa rygg. Boj och strack ett ben i taget, sa mycket du kan. Lat foten

glida mot underlaget.
Set: 1-2, Reps: 10-20

2. Liggande béackenlyft 2

Ligg pa rygg med boéjda knan och fotterna i golvet. Korsa armarna éver
brostet. Knip satet och lyft backenet och nedre delen av ryggen fran
underlaget. Hall i ca 5 sekunder. Vila 5 sekunder innan du upprepar.
Set: 2, Reps: 10

3. Aktiv rotation av rak hoftled

Ligg pa rygg med raka ben, fétterna latt isar och tarna pekandes mot
taket. Rotera fotterna utat och darefter inat utan att hoft- eller knéleden
bdjs.

Set: 2, Reps: 10

4. Ryggliggande utatrotation i hoften

Ligg pa rygg pa en matta med bada benen bojda. Lat bena forsiktigt
falla ut mot sidorna s att du ké&nner att det t6jer pa insidan pa laren.
Hall ca 30 sek. Du kan lata benen falla ut samtidigt.

Varaktighet: 30 sek, Reps: 2

5. Sidoliggande héftrotation med samlade fétter 1

Ligg pa sidan. Dra benen mot dig, sa du har nagot b&jda knan och
hofter. Lyft det 6vre knat och hall backen och rygg stilla, medan du
haller fétterna samlade. Upprepa at motsatt sida.

Set: 2, Reps: 10

6. Sate och framsida lar

Sitt med ryggen mot en vagg. B6j upp det ena benet, Idgg handerna
runt benet och dra foten sa langt upp mot satet som du klarar. Strack
sedan ut sa att knat blir rakt

Varaktighet: 10 sek, Reps: 3/sida

7. Utfall framat

Ta ett stort steg framat. Sta kvar i positionen och bgj i bada knana med
kroppen i upprat hallning. Knét ska peka i samma riktning som tarna.
Set: 2, Reps: 10
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8. Balans pa ett ben-kombinationsrorelse
Sta pa ett ben med hénderna i sidan. Lyft motsatt ben upp genom att
béja i hoften. Fér samma ben darefter rakt bakat och stréck i hoften, for
darefter benet rakt ut till sidan och darefter framat. Kom férsiktigt
tillbaka till utgangspositionen och upprepa. Hall dig stabil i dverkropp
och béacken sa att det endast ar benet som rér sig. Tre rérelser som
ska upprepas fem ganger.
Reps: 5/sida

9. Héftbojare 2

Sta med ena benet framfér det andra och rak rygg. Hall handerna i
sidan och pressa fram héften tills du k&nner att det stracker i ljumsken.
Hall 30 sek. och upprepa 6vningen med det andra benet.

Reps: 3/sida

10. Sétta och resa sig 2

Sitt pa en stol med fétterna en liten bit isér. Kndna halls i samma
riktning som fétterna. Res dig upp och sétt dig ner med en kontrollerad
langsam rorelse.

Set: 2, Reps: 10

11. Séte 5

Sitt med ena foten pa knat och 1at benet falla ut till sidan. Bj
overkroppen framat med sa rak rygg som mojligt tills det strécker i
satesmuskulaturen. Hall 30 sek. och byt ben.

Reps: 3/sida
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