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Av: Ditte Back

Stretch av framsida hoft

nixana

Your Wellness Partner

Ovning lllustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar

1- Placera det ena knét i golvet och st med
upprest 6verkropp. Stod dig mot l&ret och

Hoftbojare 1 pressa fram héften tills du kanner att det
stracker i framsidan av hoften. Hall 30 sek.
och upprepa med det andra benet.

2. Sta med ena benet framfér det andra och rak
rygg. Hall handerna i sidan och pressa fram

Hoftbojare 2 hoften tills du kanner att det stracker i hoften.
Hall 30 sek. och upprepa 6vningen med det
andra benet.

3. Sta vid sidan av en bank. Lagg det ena

Staende tojning
av hoftbojare

benet pa banken s& att framsidan av
underbenet far stod av banken. Luta dig
forsiktigt framéat genom att boja i det benet
som du stér pa. Ta garna stod pa banken
med handerna s att du har bra balans.
K&nn att du téjer pa framsidan av hoften och
laret pa det benet som &r pa banken. Hall ca
30 sek

4 -
Dynamisk
framsidahofttoj
med bakatbojning

* Ligg i motsvarande positions som tidigare
6vning

« Dra in handerna under brostet som i en
Push Up

« Andas in och gor en langsam Push Up
samtidigt som du kanner skon stréckning i
hoftens framsida & magen samt hur ryggen
stracks bakat

« Var noga med att ALLTID ha hela laret
med hoften och knat plant i banken hela
tiden — Spéann till i Satet!

« Andas ut genom munnen da& du kommit
langst upp i bakatbgéjningen och forsok att
totalt slappna av i positionen —

© 2015 ExorLive AS ®

Se video av dina 6vningar

2015-12-14



https://exorlive.com/video/?ex=344&culture=
https://exorlive.com/video/?ex=344&culture=
https://exorlive.com/video/?ex=352&culture=
https://exorlive.com/video/?ex=352&culture=
https://exorlive.com/video/?ex=7647&culture=
https://exorlive.com/video/?ex=7647&culture=
https://exorlive.com/video/?ex=7647&culture=
https://exorlive.com/video/?ex=7647&culture=
https://exorlive.com/video/?ex=7647&culture=
https://exorlive.com/video/?ex=7647&culture=
https://exorlive.com/video/?ex=7647&culture=
https://exorlive.com/video/?ex=344,352,7647,7647&culture=

