Stretch/Rorlighet

Ovning 1

Vadmuskel
BungyPump Calf Stretch

Utfoérande: Placera bada stavarna framfor fotterna.
Flytta den ena foten bakat. Skjut hoften framat till
dess att ni kdnner att det stramar i vaden.

Hall kvar spanningen 20-30 sek. Upprepa 2 ggr/sida.

Att ténka pa: Den bakre fotens hal ska hela tiden hallas i backen.

Muskelgrupper som framst aktiveras: Vadmuskler




Stretch/Rorlighet

Ovning 2

Hoftbojare/Framsida lar
BungyPump Hip & Tigh Stretch

Utforande: Placera bada stavarna framfér fotterna.
Flytta den ena foten bakat. Skjut héften framat samtidigt
som ni stracker overkroppen till dess ni kanner att det
stramar pa framsidan av hoften och laret.

Hall kvar spanningen 20-30 sek. Upprepa 2 ggr/sida.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Framre larmuskel och hoftbojare.




Stretch/Rorlighet

Ovning 3

Baksida lar
BungyPump Hamstring Stretch

Utforande: Placera bada stavarna framfér fotterna.
| gangstaende skjuter ni hoften bakat samtidigt som
ni lutar overkroppen framat till dess att det spanner
i larets baksida. Hall kvar spanningen 20-30 sek.
Upprepa 2 ggr/sida.

Att tdnka pa: Det gar lika bra med rakt ben eller
med latt bojd knaled, dr en smaksak.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Baksida lar.




