Hoft och Sates Ovningar

Roérlighets6vning Ho6ft (utatrot. Mm.):

Sitt pa en stol som pa bild med den affekterade benets
sidas fot pa motsatta knat, enligt som pa bild

Pressa forst ned knét ett par sekunder for att 6ppna upp
i héften ordentligt

Strack upp och “brésta” dig framat samtidigt som du
svankar till i nedre delen av ryggen. Med bibehallen
svank luta framat och tillbaka i 12 pumpningar.
Strack upp samma sidas arm och luta med bibehallen
svank i sidan bort fran hoften. Gér igen 12 pumpningar
i sidan

Omfamna dig sjalv med armarna i en kram och rotera
dig bort fran héften med 12 pumpningar i rotation

SHORTENED EXT ROTATORS

Nedstegning fran Brada/Upphdjning (5-15cm):

Sta pa bradan/upphdéjningen och fér fram benet rakt
framat som om du var pa vég ned, hall rakt ben.

Sta kvar och hall dar i 5 sekunder.

Positionen utévar och tranar Balansen, flexibiliteten
m.m. i fotleden samt en excentrisk paverkan pa
satesmuskulaturen (Steg 1)

(Steg 2) Med fotryggen och tarna riktade uppat stega
langsamt och kontrollerat ned fran upphéjningen tills
precis halen latt nuddar golvet. Ga sedan tillbaka upp

Repetera 8-12 ganger

Ben bdj ned mot Stol (Box Squat):

Bilden visar en Stolsbenbdj. Sta hoftbrett isar

Fokus och tonvikten ligger pa att férsdka fora hofterna
bakat ned mot stolen och genom detta trdna omradet
kring hoéften och den stora satesmuskulaturen.

Undvik en for stor framatlutning av ryggen som mojligt
genom att halla bréstet lyft framat och uppat

For over vikten mot hdlarna i det nedre laget och forsék
aktivera buktrycket genom att omfamna ryggraden och
pressa in naveln in mot ryggraden.

Repetera 8-12 ganger

Benbo6j med Boll mot vagg
Bilden visar startpositionen fér Benbdj mot vagg m.h.a Boll

Placera bollen i svanken.

Sta hoftbrett isér och med fotterna en bit framfor for att
undvika att knéna passerar dver tarna vid benbdjen
Armarna halls ovan huvud medans man sakta sjunker
ned i benbdjen och fér dver vikten mot halarna.

Hall koll pa att knédna ar i linje med hoéfterna samt férsok
att halla ryggen sa rak som mgjligt.

Ga ned sa langt som kanns bra eller parallellt med golvet

Repetera 8-12 ganger
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