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Trana programmet 3 ganger/dag

1) Fottramp

Bdj och strack fotlederna maximalt
30 ganger varje timme

2) Framsida lar

”Pumpa” med larmuskeln genom att
omvaxlande spanna och slappna av.

20-40 ganger

Spann larmuskeln maximalt och hall
kvar i 10 sekunder.
5 ganger

3) Slapcykling i sittande

Glid med foten i golvet, boj och stréack i
knat.

20 ganger

Dra in foten sa langt du kan, hall kvar i
5 sekunder

5 ganger

4) Spann larmuskeln i sittande

a) Ta stod mot nagot stabilt i den hojd
du klarar 6évningen. Vinkla upp foten,
pressa bak knaleden s att larmuskeln
spanns

”Pumpa” 15 ginger

b) Vinkla upp foten, pressa bak
knéleden s att larmuskeln spanns.
Hoj och sénk benet nagra centimeter,
behall knéat helt strackt.

2 x 5-10 ganger
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5) Muskelaktivering och knastrack
mot boll

Sta med ryggen mot vaggen. Pressa

| bollen/ballongen mot vaggen genom att
stracka ut i knéleden. Slappna av och

! upprepa igen.

2 x 20 ganger
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