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1. Loft fotbuen 2. Tahev pa et trinn m/handkle under fottene
Sta med begge fattene pa et trappetrinn, step el. med et sammenrullet handkle

Trekk basis av stortden mot heelen slik at du Iafter fotbuen opp fra gulvet. Serg
under teerne. Heelene er utenfor trinnet. Statt deg til en

for & holde heelen, stortaen og taballene pa gulvet hele Q n
tiden. ( ‘(\/ ) vegg el.ved behov. Press deg opp gjennom forfattene slik at 2 "QW
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3. Taboy med papir 4. Langsittende inversjon av ankel m/strikk
Fest strikken i ankelhgyde og sitt pa en matte med den aktive siden vendt mot

Sitt pa en stol med begge bena i gulvet. Legg et papir under den aktive foten.
festepunktet. Med strikken festet rundt foten pa innsiden, vris ankelen innover i

Forsgk a krell papiret ved a baye teerne.

Sett: 3, Reps: 10 Q N en kontrollert bevegelse. Fgr rolig tilbake til utgangsstilling Q N
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5. Langsittende eversjon av ankel m/strikk 6. Ettbens rumensk markloft med stein

Hold en sten i hendene og for vekten over pa ett ben. Laft det bakre benet opp

Fest strikken i ankelhgyde og sitt pa en matte med den aktive siden vendt bort
samtidig som du bgyer overkroppen fremover og senker steinen mot bakken,

fra festepunktet. Trekk opp motsatt ben for a gi plass til strikken. Med strikken

festet rundt foten pa utsiden, vris ankelen utover i en Q N hold ryggen rett. Rett opp overkroppen igjen samtidig som Q N
kontrollert bevegelse. Far rolig tilbake til utgangsstilling og ( [ du senker beinet tilbake til utgangsposisjon. ( [

gjenta. M /) Q\\ Sett: 3, Reps: 10 M A \\
Sett: 3, Reps: 10 \{rl o ;\ ] "wm& \ {'k | ‘w&

ExorLive.com 04.08.2020 @ 14.41 Side 1 av 1 @ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=11470
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=11470
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=12623
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=12623
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=7591
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=7591
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=10027
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=10027
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=10028
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=10028
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=13559
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=13559
https://exorlive.com/video/?ex=11470,12623,7591,10027,10028,13559&culture=nb-NO

