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Knastabilitet grund

1 Set/ 15 Reps
1. Musslan med gummiband

Ligg pa din sida och placera ett gummiband ovanfér knéna, nagon centimeter
ovanfér knaleden.

Boj benen lite och hall fétterna i linje med ryggen.

Anvand balmuskulaturen for att halla kroppen stabil.

Hall fétterna ihop och lyft upp det 6vre kndet mot bandets motstand.

Se till att du haller dig pa din sida och inte rullar dina héfter och din kropp bakat
med rérelsen.

Sénk ner knaet kontrollerat.

1 Set/ 15 Reps /1 s hall
2. Backenlyft pa ett ben 2

Ligg pa rygg med ena benet bdjt och det andra rakt i luften. Hall Iaren parallella
med varandra. Lyft upp rumpan fran golvet sa kroppen blir rak. Sank ner igen med
kontroll.
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1 Set/ 15 Reps /1 s hall
3. Hoftabduktion mot vagg 2

Sta med sidan mot en vagg. Lyft benet ndrmast véggen till 90 grader. Lyft héften
sa hogt du kan upp mot vaggen och tryck till. Sank ner héften och upprepa

2 set/ 10 Reps
4. Snabbt utfallssteg

Sta uppréatt med dina armar till sidan eller pa dina héfter.

Ta ett bekvamt steg framat pa ditt drabbade ben, landa pa framfoten och tryck dig
med en snabb rorelse tillbaka till startpositionen och upprepa.

Se till att ditt framre kna bara sviktar 1att, och se till att knat rér sig i linje rakt
framat.
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2 set/ 10 Reps
5. Enbensstaende med benroérelser

Sta pé ett ben, med Iatt boj i knat. Stréck fram den andra foten s& langt det gar,
fortséatt féra benet i en cirkel ut &t sidan och bakat. Stédjebenets kna ska vara rakt
Over foten hela tiden.

2 set/ 10 Reps
6. Draken

Sta pa ditt drabbade ben med motsatt ben utstrackt bakom dig.

Aktivera bal och benmuskulaturen nar du lutar dig framat i midjan och lyfter
bakbenet.

Hall kroppen och benet i linje med varandra.
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2 set/ 10 Reps
7. Enbensstaende - rita 8a

Sta upprétt nara en stédjande yta om det behdvs.

Flytta din vikt p& ett ben.

Hall din balans och for ditt upphdjda ben i en 8.

Flytta det framat, in, runt at sidan, diagonalt bakét, in och sedan ut at sidan.
Fortsatt diagonalt framat och in, runt till sidan, diagonalt bakat, in och ut at sidan.
Nar ditt ben ror sig in, vrid in foten.

Nar ditt ben rér sig ut, vrid ut foten.

Vand benets riktning.

2 set/ 10 Reps
8. Steg sidledes ner
Steg sidledes ner
Sta sidledes pé kanten av ett trappsteg med ena foten hdngande éver kanten.

Med béackenet i rak linje bdj benet som ar pa trappsteget och 1at foten som hénger
6ver kanten nudda golvet.

OBS:
- Ha héft, kna, och tar i linje.
- Lat inte backenet tippa.

Upprepa ____ génger.

1 Set/ 1 Rep/0.1kg vikt
9. Knéaextension i dragapparat 2

Sta uppréatt med knana latt béjda. Fast dragapparatens slynga runt ena knat med
dragriktningen framifran.

Spéann framsida lar och stréck ut knat mot motstandet. Slapp kontrollerat tillbaka
knat till bojt 1age igen.
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2 set/ 10 Reps / 0.1kg vikt
10. Hoftflexion i dragapparat 3

Sta rak med fastet runt vristen och draget bakifran. Bérja med benet strackt bakat.
Dra benet rakt framéat. Hall ryggen rak under hela évningen. Stréck bak igen.

2 set/ 10 Reps / 0.1kg vikt
11. Staende hoéftabduktion i dragapparat 2

Sta med rak och stadig kropp. For benet ut at sidan mot motstandet.

2 set/ 10 Reps / 0.1kg vikt
12. Hoftextension i dragapparat 6

Sta med stadig och rak kropp. For benet bakat.

2 set/ 10 Reps / 0.1kg vikt
13. Hoftadduktion i dragapparat 3

St& med sidan mot dragapparaten och féstet runt fotleden. Bérja med benet ut at
sidan. For benet in mot mitten och i kors framfér det andra benet. Bromsa pa
vagen tillbaka.
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2 set/ 10 Reps
14. Dynamiska tahéavningar staende

Sta uppréatt med ansiktet mot en vagg.

Placera bada handerna pa vaggen framfér dig for stéd.
Ga upp pa ta och sénk sedan halarna tillbaka till golvet.
Fortséatt denna rérelse i snabb takt.

4 set/1Rep/5shall
15. Sidoplankan 4

Ligg pa sidan med raka ben och fétterna ovanpa varandra. Stéd éverkroppen pa
armbagen, rakt under axeln. Anvand armbagen och fétterna for att skjuta upp
kroppen fran golvet sa du har en rak linje fran huvudet till fétterna.

Hall kvar positionen stadigt utan att hoften faller nedat.
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