REGION

JAMTLAND
Friskvardsutmaning September - Ovningar ben HARJEDALEN

Valj ut en eller flera dvningar och kér varje évning mellan 45-60 sekunder. Upprepa géarna under dagen.

1. Knabgj til 90 grader i kndna

Sta med héftbrett avstand mellan benen. B6j dig ner till ungefar 90 grader i knédna och
strack ut rumpan som om du skulle séatta dig pa en stol, och fér samtidigt armarna framat.
Strack dig langsamt upp till staende igen samtidigt som du fér armarna in mot kroppen
igen.

2. Staende knalyft

Lagg kroppsvikten 6ver pa det ena benet. Hall balansen och lyft det motsatta knat.
Stabilisera i mage och rygg och undvik rérelse i korsryggen. Sank knat langsamt och
upprepa med motsatt ben.

3. Utfall framat med varannat ben

Sta uppratt med samlade ben. Ta ett steg framat med det ena benet. Bromsa rérelsen
kontrollerat ned tills motsatt kna &r i h6jd med golvet. Pressa dig upp till staende igen
genom att trycka ifran med framre benet. Upprepa med motsatt ben.

4. Sidoutfall

Borja i stdende position, med fotterna ihop. Ta ett steg ut at sidan, samtidigt som du
sanker din hoft bakom hélen pa det aktiva benet. Nar foten traffar golvet saktar rérelsen
ner. | slutpositionen &r det aktiva benet b&jt och det andra benet &@r néstan helt utstrackt.
Atervand snabbt till startpositionen.

5. Staende héftabduktion

| staende stallning, for ett utstrackt ben ut till sidan. For benet sa langt ut du kan utan att
kompensera genom att réra 6verkroppen. Hall dig stilla ver stabenet. For benet
kontrollerat tillbaka till utgangsstéllning.
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