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EXOR

Jpoprt weove!

1. Liggende isometrisk hofte-abduktion - med

bezelte

Lig pa ryggen med en pude under dine knee. Fastger et
baelte eller noget lignende rundt om den nedre del af dine
lar. Pres langsomt dine fadder veek fra hinanden sa du
maerker modstanden fra baeltet. Hold spaendingen pa
baeltet og hold. Giv slip og gentag.

Gentagelser: 10 , Varighed: 5 sek.

2. Liggende baekkenloft

Lig pa ryggen med bgjede knee. Klem balderne sammen
og laft baekkenet og den nederste del af ryggen op fra
underlaget. Udfer bevaegelsen i et roligt tempo.
Gentagelser: 10

3. Vagtoverforsel fra side til side, bred fodstilling
Sta med skulderbreddes afstand og baij let i knee og
hofter. Flyt vaegten fra side til side. Hold til en start
kontakt til gulvet med begge fa@dder. Kan udvides til at du
kortvarigt lafter den ene fod fra gulvet.

Gentagelser: 10

4. Knabgjninger

Sta med fedderne i skulderbreddes afstand. Bgj i
knaeene til de nar omkring 90° og rejs dig igen. Hold
ryggen ret med veegten pa heelene. Sgrg for at kneeene
har samme retning som taeerne og ikke kommer foran og
ud over fadderne.

Gentagelser: 10
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