YDRE LAGMUSKEL OG ANKEL

Sadan skal du sta: Med begge handeri
skulderhgjde pa en vaeg eller et tree og
den ene fod fremme og den anden tilbage
i en stort skridts afstand fra hinanden.

Sadan skal du ggre: Bgj forreste ben og
hold det bageste ben strakt. Hold fgdder-
ne parallelle med teeerne pegende fremad
og ryggen i dens naturlige leendesvaj. Len
kroppen frem uden at lgfte den bageste
hal. Hold straekket i ca. 10 se-
kunder. Skift ben.

INDRE LAGMUSKEL OG ANKEL

Sadan skal du sta: Med begge
hander i skulderhgjde pa en
veeg eller et trae og den ene fod
fremme og den anden tilbage i en
stort skridts afstand fra hinanden.

Sadan skal du ggre: Bgj begge
ben. Hold fgdderne parallelle og
_J ryggenidens naturlige lzendesvaj.
Straekket maerkes i akillessenen

Straek ud efter lgbet

Varm op, inden du lgber ud, jog af efter
treeningen og straek ud, nar du er feerdig
med at traene. Fri’s lgbecoach Henrik
Jgrgensen giver her sine bud pa op-
varmning, afjogning og udstrakning.

Varm op ved at lgbe stille og roligt og
¢g sa tempoet gradvis over de naste
fem minutter, indtil du nar dit normale
traeningstempo.

Jog af med meget roligt lgb i mindst
fem minutter, der ender i gang.

Straek ud uden at »hugge« i gvelserne.
Brug eventuelt andedrattet til at kom-
me lengere ud i streekket: And dybt ind
og gg forsigtigt straekket en lille smule
mere ved hver udanding.

Afslut streekgvelserne med at ligge pa
ryggen, lgft armene over hovedet og
straek kroppen godt igennem.

BALDEMUSKLEN

Sadan skal du sidde: Med ryggen i sit natur-
lige leendesvaj og strakte ben med fleksede
fedder.

Sadan skal du ggre: Bgj det ene ben og set
foden pa ydersiden af det strakte ben omkring
knaeet. Grib fat om knaeet med armen og traek
forsigtigt det bgjede knae ind mod brystkas-
sen, indtil du maerker et straek i balden. Undga
at falde sammen i ryggen. Leen dig evt. lidt
frem over det bgjede ben. Hold positionen i
ca. 10 sekunder og skift ben.
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INDERSIDEN AF LARET

BALDEMUSKLEN -VARIANT

Sadan skal du sidde: Med ryggen i sit natur-
lige leendesvaj og strakte ben.

Sadan skal du ggre: Bgj hgjre ben op mod
brystet og bgj det venstre ben ind under
kroppen, sa venstre fod ligger teet til hgjre
balle. Grib fat om hgjre kna med armen og
traek forsigtigt det bgjede knae ind mod bryst-
kassen, indtil du marker et straek i balden.
Undga at krumme ryggen over det bgjede
ben. Laen dig evt. lidt frem over det bgjede
ben. Hold positionen i ca. 10 sekunder og
skift ben.

og den nederste del af lagmusk-
len. Hold straekket i ca. 10 sekun-
der. Skift ben.

FORSIDEN AF LARET

Sadan skal du sta: Med siden til
en mur eller et tree og strakte ben.

Sadan skal du ggre: Bgj det ben,
der er laengst fra muren, og tag
fat i foden med den ene hand.

Sadan skal du sta: Med strakte ben og
fgdderne i mere end en skulders afstand
fra hinanden. Fgdderne er parallelle.

Sadan skal du ggre: Bgj ned i det ene
ben. Hold ryggen i dens naturlige
leendesvaj og stgt med albuen pa det
bgjede ben. Bliv ved, til du maerker et
streek pa indersiden af det strakte

og skift ben.
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ben. Hold straekket i ca. 10 sekunder ~J~

I7] FORSIDEN AF LARET OG HOFTEB@JERNE

Stgt med den anden hand pa
muren. Undga at svaje i ryg-
gen og pas pa ikke at synke
ned i hoften. Hold knaeene samlet.
Er balancen i orden, kan du holde
den lgftede fod med begge han-

Sadan skal du sta: Med begge ben samlet og
fgdderne pegende ligefrem.

Sadan skal du ggre: Ggr et udfald med det ene
ben, sd der kommer god afstand mellem fgd-
derne, der begge peger fremad. For ikke at
belaste knaeet, bgjes forreste ben i en vinkel

der. Hold straekket i ca. 10 sekun-
der og skift ben.

=

pa maks. 90 grader. Bageste ben holdes

strakt. Ryggen holdes i sit na-
turlige leendesvaj. Hold straekket
i ca. 10 sekunder og skift ben.

BAGDEL, LAND OG LARETS BAGSIDE

Sadan skal du ligge: Pa ryggen med strakte ben.

Sadan skal du ggre: Bgj det ene ben og grib fat om knzeet. Pres
knaeet ind mod overkroppen uden at veelte til siden eller dreje

i hoften. Foden pa det strakte ben flekses og teeerne peger opad.

Hold straekket i ca. 10 sekunder og skift ben.
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