. Knd hemtr T band

Previa

MOBILUSw ©PePeMe AB
2010-01-16
Vardgivare:

anonym

f 04090001 © PePeMe AB

Drag foten efter golvet in mot
skinkan och riita sedan ut benet
igen.

SET: REP:

f 04090013 © PePeMe AB

Rotation inat med gummiband.
Med gummiband runt vristerna.
For isir fotterna. Langsamt
tillbaka.

SET: REP:

f 04090023 © PePeMe AB

Rotation utat med gummiband.
For det skadade benets fot inat
mot gummibandets motstand.
Langsamt tillbaka.

SET: REP:

f 04090033 © PePeMe AB

Fiést gummiband runt vristen.
Slédpa hiilen i golvet, bdj och
strick i kniit.

SET: REP:

f 04090203 © PePeMe AB

p

Ligg pa sidan med motstand lyft
uppat och sakta ner igen.

SET: REP:

f 04090213 © PePeMe AB

Ligg pa mage med motstand
pressa benen utat och sakta in
igen.

SET: REP:

f 04090223 © PePeMe AB

Ligg pa sidan med motstand lyft
det undre benet uppat bakat.

SET: REP:

f 04090233 © PePeMe AB

Drag bada benen uppat bakat till
ca 90 grader och sakta ner igen.

SET: REP:

f 04090313 © PePeMe AB

Spinn laret och pressa fram
underbenet till rakt ben och
tillbaka igen.

SET: REP:

f 04090373 © PePeMe AB

Med kniina ihop lyft benet rakt
upp mot skinkan och ner igen.

SET: REP:

f 04090503 © PePeMe AB

8gang. Ta ut stegen och ga runt
framat, bakat etc.

SET: REP:

f 04080331 © PePeMe AB

—

Kniuppdragning-benstrickning
bakat med rak och stadig
rygg.

SET: REP:
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