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EXOR
St peove!
1. Sideliggende utad- og innadrotasjon i hofte
Ligg pa siden med lett bay i hofter og kneer. La fattene ligge inntil
hverandre idet du beveger kneet opp mot taket (utadrotasjon). Beveg

kneet tilbake. La sa kneerne ligge inntil hverandre mens du lgfter foten
opp mot taket (innadrotasjon).

2. Framside lar og hofte 1

Sta med strak kropp. Ta grep om den ene ankelen og trekk haelen opp
mot baken. Press hoften fram til du kjenner at det strekker pa fremsiden
av laret. Sgrg for & holde knaerne samlet. Hold 30 sek. og bytt ben.

3. Knestrekk m/pglle

Legg en polle, et sammenrullet handkle eller lignende under kneet. La
knehasen hvile pa pgllen. Stram muskulaturen pa forsiden av laret, slik
at foten lgftes fra underlaget og kneet strekkes maksimalt. Senk
langsomt ned igjen og gjenta gvelsen.
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