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Vardgivare:

anonym

f 04090001 © PePeMe AB

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

SET: REP:

f 04090011 © PePeMe AB

Drag benet in mot skinkan, lyft
sen benet upp i luften, rita ut
och siink ner.

SET: REP:

f 04090031 © PePeMe AB

utdragen kiikslada eller dyligt.
Pressa kniit framat.

SET: REP:

f 04090041 © PePeMe AB

Med rakt ben, spinn laret och
Iyft upp till ca 45grader, ner
igen.

SET: REP:

f 04090051 © PePeMe AB

Spinn laret och lyft upp till
ca 45grader ga sakta tillbaka
ner igen.

SET: REP:

f 04090061 © PePeMe AB

Spinn laret och lyft det undre
benet uppat och sakta ner igen.

SET: REP:

f 04090171 © PePeMe AB

tillbakavégen.

SET: REP:

f 04090181 © PePeMe AB

Y, -
Knéibojning, rak rygg, fill i
héften, tyngden pa hilarna.

SET: REP:

f 04090611 © PePeMe AB

Spénn och slappna av om
vartannat i korta sekvenser.
Tink pa att pressa ner kniivecket
i golvet och hall foten uppat.
20-40ggr x 3. SET: REP:

f 04091461 © PePeMe AB

Larmuskeltrining med rulle
under kniit. Lyft underbenet
genom att spiinna musklerna pa
larets framsida och pressa ner
kniivecket. SET:  REP:

f 04090981 © PePeMe AB

Viixelvis kniistrickning.

SET: REP:

f 04090911 © PePeMe AB

Sta pa det skadade benet. Strick
i kniit samtidigt som motsatt
sidas hoft stricks upp.

SET: REP:




