Aktivitus AB

Av: Emma Belforth
Roérlighet

Aktivitus

Testklinik & Goaching

1: Knébdj 1

Sta med fotterna i hoftbredd. Hall ryggen rak med blicken framat. Boj i knana tills
laren &r parallella med golvet. Pressa upp och aterga till utgangspositionen.
Alternativt kan du halla stallningen med bojda knéan i nagra sekunder. Se till att ha
hélarna pa golvet och att knana inte skjuter langre fram &n tarna.

2: Utfall framat

Sta med samlade ben och séatt armarna i sidan. Lyft det ena benet och ga framat.
Nar benet traffar golvet bromsas rorelsen s& kroppen kommer i en djup position.
Overkroppen ska vara rak. Tryck ifrén och g vidare till ett nytt steg. Knékontroll
och neutral rygg é&r viktigt genom hela rérelsen.

3: Tojning av baksida lar med pinne/képp

Ligg pa rygg pa en matta. Benet som vilar kna vara bajt eller rakt. Det benet som
ska tojas halls bojt och stabiliseras med pinne i knévecket. Rér underbenet pa det
aktiva benet upp mot taket sa att du kanner att det drar at i baksidan av laret och
vaden. Slapp ner benet nagot igen genom att bdja och strack sedan uppat igen,
repetera.

4: Brost och rygg 2

Sitt pa knana framfor bollen och &t underarmarna vila p& den. Hall armarna raka
och lat éverkroppen hanga tungt ned mot golvet, sé att du k&nner att det stracker i
framsidan av axlarna, i brostet och ryggen. Hall 30 sek.

5: Rygg 1

Ligg pa rygg. Lyft det ena benet och lagg 6ver det pa andra sidan av kroppen. Lyft
den motsatta armen 6ver huvudet och kann att det strécker i utsidan pa
6verkroppen och nederst i ryggen. Hall i 30 sek och upprepa &t andra hallet.

6: Foam roller: Framsida lar

Ligg pa magen med det ena benet ut till sidan och det andra benet placerat pa
foamrollern. Overkroppen vilar pa armbagen och underarmarna. Lagg tryck pa
foamrollern genom att sénka héfterna mot golvet. Rulla upp och ned langs hela
larets langd.

Se video av dina 6vningar



https://exorlive.com/video/?ex=603&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=8821&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=8299&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=652&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=20&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=9173&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=603,8821,8299,652,20,9173,337,345&culture=sv-SE
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Ligg med ena foten pa knat. Ta tag om knét och lat benet falla ut till sidan. Dra Placera det ena knét i golvet och std med upprest 6verkropp. Hall runt vristen och
benet forsiktigt mot brostet tills du kénner att det stracker i sdtesmuskulaturen. dra hélen upp mot rumpan. Pressa fram héften tills du kénner att det stracker i
Hall 30 sek. och byt ben. framsidan av laret och éver hoften. Hall 30 sek. och upprepa 6vningen med det
andra benet.

Se video av dina 6vningar



https://exorlive.com/video/?ex=337&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=345&culture=sv-SE
https://exorlive.com/video/?ex=603,8821,8299,652,20,9173,337,345&culture=sv-SE

