1 gg om dagen

1. Sittande statisk kndstrack m/band (kan
goras utan band eller i maskin beroende pa
vad som fungerar utifran smarta)

Fést bandet i motsatt ben via ett bakre stolsben,
fatta tag i stolsitsen for stéd. Med bandet fast kring
vristen stracks knat helt ut hall i 30-60 sekunder och
upprepa 5 ggr.

Repetitioner: 5, Varaktighet: 30 sek
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2. Knabdj mot viagg

Sta med ryggen mot en vagg och placera benen en
bit framfér den. Ga ned i sittstélining och hall denna
position i 30-60 sekunder

Repetitioner: 5, Varaktighet: 30 sek
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Tid och repetitioner anpassas utifran smarta, ska ej leda till 6kad smarta dagen efter.
Alternativ till knabdj mot vagg ar spanish squat, googla for bild av detta.



