Telemark Kiropraktor

strikk gvelser kneer
Av: Telemark Kiropraktorklinikk

1. Knebgy m/miniband

Sta med hoftebredde avstand mellom bena og et strikk rundt begge kneer. Bay
deg ned til du har ca 90 grader i hofter og knzer. Kneer og Q9 N

teer peker rett frem. Ha spenning i strikken hele tiden slik at [ [

du unngar at knzerne faller inn mot midten. Skyv deg rolig f/‘/'\ 1\
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opp til utgangsstilling igjen. il W
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3. Monster Walk bakover m/miniband

Plasser et miniband rundt anklene og still deg i en bredbeint posisjon slik at du
far godt spenn i minibandet. Bay lett i hofter og kneer og plasser hendene pa

hoftene. Ga bakover samtidig som du beholder god avstand o N
mellom fattene, spenn i strikken og lett by i hofte og kneer. [ (~ h
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5. Ettbens rumensk marklgft med stein

Hold en sten i hendene og for vekten over pa ett ben. Laft det bakre benet opp
samtidig som du bgyer overkroppen fremover og senker steinen mot bakken,

2. Sideveis gange m/miniband rundt lar

Plasser et miniband rundt larene og still deg i en bredbeint posisjon slik at du
far godt spenn i minibandet. Boy lett i hofter og knaer og

plasser hendene pa hoftene. Ga sideveis samtidig som du Q. ,,QW

hele tiden beholder et spenn i minibandet, samt lett bay i [ j;\ (\
hofte og kneer. K/j \& i\
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4. Utadfering av kne m/strikk

Fest en strikk rundt og over knzerne. Boy knzerne til 30 grader med hofte og
overkropp i en stabil posisjon. Fgr knzerne utover med gummistrikk som

motstand. Gjenta. Q N
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hold ryggen rett. Rett opp overkroppen igjen samtidig som Q N
du senker beinet tilbake til utgangsposisjon. [ (~ h
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