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Triiningsprogram vid bensar

Utftr hela programmet om du klarar samtliga $vningar,
Det gér bra att dela upp programmet under dagen.
Gor dvningamna 3ggr/dag. Varje dvning bdr upprepas 5-15 génger.

I liggande: “b‘«
“E-J !\
Ror foten uppdt/nedat si langt det gir. ) /_,/?}
L./ 1;‘3..4—/
Knip och spreta med tdmna.
Dra foten efter underlaget in mot skinkan, striick sedan ut benet igen. —

Spiinn larmuskeln genom att pressa knéivecket ner mot underlaget.
Hall ndgon sekund, slappna sedan av.

I sittande:

Dra foten med golvet s léngt det gr fram och tillbaka.

I sittande:

Trampa gammal symaskin upp och ner med bdda fStterna.

Vinkla upp foten och striick benet hll kvar 3 sekunder.
Byt ben.
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I stiende:

Tahivning och hilhivning. G4 upp pa t4, sjunk langsamt ner mot golvet
och lyft tma uppét.

Bdj i kniina och ga sedan upp pé ti.

Om du har m&jlighet: g upp och ner foir ett trappsteg eller en lag pall.

Med det bakre benet rakt, fall framat i hoften tills tdjning kéinns i
vadmuskeln. Hall i ca 20 sekunder.
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