ASFysioterapi

Af: Arne Serensen

Traeningsprogram Straekevelser OGF

Pvelse

lustration

Traeningsfokus

Dvelsesdata

Kommentar

1-
Forside lar og
hofte 1

2% 30 sek.

Sta med strakt krop. Fat den ene ankel og
traek healen mod baiden. Pres hoften frem tif
der maarkes ot sirzk pa forsiden af Mret.
Serg for at holde knasense samiet. Hokd 2 x
30 sek og byl ben.

2.
Hoftebajer 1

e

2 x 30 sek.

Placer det ene knas i gulvet og st med
oprejst overkrop. Stat dig mod larat og pres
hoften frem til der meerkes et straak p
forsiden af hoften. Hold 2 x 30 sek. og
gentag avelsen med dei andet ben.

3.
Inderside lar 1

2 x 30 sek.

Sid pé gulvet, placer fodsdlems mod
hinanden og traek feddeme ind til dig. Lad
knzeene falde ud ti siden til der masrkes et
straek pa indersideme af larerne, Brug
aventuelt albuerne til at presse knaene fra
hinanden og hold 2 x 30 sek.

4.
Seede 1

2% 30 sek.

Sid med det ene ben krydset over det andet.

Baj knzeet, hold omkring det og traak det

mod modsatie skutder til det streakker |

ﬁdemuskulaturen. Hold 2 x 30 sek. og byt
n.

5-
Yderside lar 2

2 x 30 sak,

Sta med siden til vasggen og stet dig med
den ene arm. Kryds det inderste ben ind bag
det andet mens det hokles strakt. Len
kroppen veek fra vaagtgen til der meerkes et
sirask pA ydersiden af hofte og lar. Hold 2 x
30 sek. og byt ben.

2 x 30 sek.

Std med foden pa en slol eller tign, Modsat
fod skal pege ligeud. Std med naturigt
lendesvaj. Spaendingen pa lrets bagside
wges nu ved at falde frem i hoften, uden at
lmndesvajet mistes, Hold 2 x 30 sek

6- «
Haseudspaending

, med kantrol af
lzendesvaj 1 /
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