Reumatikerforbundet Reumatiker

Trana med Elin pass 4:

Fokus: Sate/landrygg styrka/uthallighet farbundEt

Av: Elin Loéfberg

5. Backenlyft

‘ﬂ ) Ligg pa rygg med bojda knan. Spann rumpan
@ S =% samtidigt som du lyfter backenet och den nedre
i delen av ryggen fran underlaget. Hall i 3-5 sek.
)] Vila lika lange innan du upprepar dvningen.

Okad svarighetsgrad = Lyft och strack sedan
ut ena benet.

@ L 6. Sidoliggande hoftrotation med samlade fotter
( (& /\15“7\ i Dra benen mot dig, sa du har nagot bojda knan
och hofter. Lyft det 6vre knat och rotera benet

I utat, medan du haller fétterna samlade. Upprepa
at motsatt sida.

7. Kissande hunden

Sta pa alla fyra. Lyft det ena benet ut at sidan
medan backenet halls stabilt. Markera
slutpositionen och sank sedan benet. Upprepa
pa motsatt sida.

8. Diagonallyft fyrfota

@ . Sta pa alla fyra med huvudet i férlangning av

"W overkroppen. Spann och stabilisera mag- och
korsryggsregionen. Strack vaxelvis den ena
armen och det motsatta benet tills de ar i
forlangning av kroppen. Hall backenet och
7 korsryggen stilla under hela rorelsen. Upprepa

> med motsatt arm och ben.
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