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Sitt pa golvet eller pa en stol. Lagg et elastiskt traningsband under fotsulan.

Strack tarna mot golvet. Aterga langsamt till utgangslaget.

Upprepa ___ ggr.

© PhysioTools Ltd

Sitt med benet rak framfér dig. Légg ett band under fotsulan.

Dra férsiktigt i bandet och kann tanjningen i vaden. Hall ca. ___sek.

Upprepa ___ ggr.

A
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Sta rak. Tag ett steg framat och flytta vikten pa framre benet.

For framre benet bakat och stall det bredvid det andra.
Upprepa med andra benet.

Upprepa ____ggr.

R

Sta med benen isar och fétterna parallella.

Flytta vikten fran ena benet till det andra.

Upprepa ____ggr.



Sta i gangstalining med benet du skall tanja bakom det andra. Hall framre benet bajt
och bakre benet rakt. Ta stéd mot en vagg eller stol.

-~ Luta kroppen framéat och nerat tills du kanner tanjningen i vaden pa det raka benet.
Hall ca. 20 sek. - slappna av. Tanj andra benet.

Upprepa ___ggr.

d

PhysioTools Ltd

Sta.
Res dig pa ta.

Upprepa ____ ggr.

>hysioTools Ltd

Sta pa ett trappsteg med b&da halarna utanfér kanten. Stéd t.ex. mot en vagg.

Lat din vikt tanja halarna ner mot golvet.

Upprepa ___ ggr.

Ovanstdende dvningar kan kompletteras med balansplatta och styrketrdning
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