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Alla liggande évningar utfors i sédngen. Trana minst 2 ganger per dag, 5-10
repetitioner. Nar du gar uppfér en trappa gar du med det starkaste benet forst,
nerfér gar du med det svagaste benet forst.
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1. Fottramp

Trampa kraftiga tag med fotterna. Gor
dvningen varje vaken timme tills du &r uppe
och gar sjalvstandigt.

2. Ryggliggande knastrack

Ligg pa rygg med raka ben. Pressa ner
kndvecket i madrassen sa att du spanner larets
framsida, hall kvar nagra sekunder. Slappna
av.

3. Ryggliggande slapcykling

Ligg pa rygg med raka ben. Slapa halen langs
underlaget mot rumpan genom att béja i knét.
Stréck ut benet.

4. Spann rumpan

Ligg pa rygg med raka ben och armarna langs
sidan. Spann rumpan, hall kvar en stund,
slappna av.

5. Knastrack med kudde

Lagg en kudde eller ihoprullad handduk i
knavecket. Vinkla upp foten, pressa knavecket
mot kudden och strack i knat sa att foten lyfts
fran underlaget. Hall kvar nagra sekunder, sank
langsamt.
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6. Sittande knastrack

Sitt med rak rygg. Vinkla upp foten och strack
ut knat genom att lyfta underbenet, sénk
langsamt.

7. Knabdj med stod

Hall dig i nagot stadigt. B6j i kndna och strack
sedan upp igen. Hall ryggen rak och blicken
riktad framat.

8. Staende tahavning med stod
Hall dig i nagot stadigt. Ga upp pa ta, sank
langsamt.
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