1. Rorlighet MSK sommaren 2014

GoOr dessa minst 4 x i veckan!

Baksida lar:

Leg lowering: Lyft upp benet sa langt du kan, sank sakta ned, mot marken eller
boll, ev spann baksida lar, detta for att aktivera coremusklerna korrekt! 3 x 8
reps, vaxla ben. Gér denna évning 2 och 2!

Touch-toe: Sta pa plankan med tarna, boll mellan knd, andas in, under utbl3s,
boj i hoften, strack ut sa langt ner du kan, upprepa 5 x. Vaxla med planka under
hal, valj denna eller foregaende.

Framsida Iar/héft:

Brettzel: Spann 5 sek da du ”sparkar ut”, Under utandning forsok att fa ned
skulderbladet i golvet 3x15 sek, vaxla sida



Hoftbojar muskeln: Rak hoft, pa linje med fot, kna, pressa ned pinnen
=spanner buk, fram med hoft t6] 3 x 15 sek vaxla ben! Gér denna 2 och 2!

Dynamiska utfall: Rak rygg, ej kna framfor fot, skall stracka pa motsatt framsida
lar! 3 x 16 vaxla ben!



