Stretchning baksida lar
Musklerna pa baksidan av laren kan bli spdnda och orsaka en kansla av stelhet om du inte har

varit lika aktiv som vanligt pa grund av ryggproblem. Genom att stretcha baksidan av laren
kan du fa en mer normal funktion i ryggen.

Ovning 1:

-

Ligg pa rygg och for det ena kndet mot brostet medan du haller i
baksidan av laret.

Ré&ta ut kndet sa langsamt som majligt sa att laret inte ror sig.
Stretchningen ska kdnnas pa baksidan

av benet.

Upprepa med det andra benet.

Ovning 2:

Sitt pa en stolskant med det ena benet rakt och det andra bojt.
Boj dig framat vid hoften och strack dig mot knaet pa det utratade
benet samtidigt som du haller ryggen rak. Titta framat.

Du kan stoda dig med

hénderna pa laren.

Upprepa pa den andra sidan.

Ovning 3:

Sta med det ena benet nagot bojt och det andra utstrackt framfor
kroppen.

Boj dig framat vid hoften och hall ryggen rak. Du

kan stoda dig mot laret pa det utstrdckta benet.

Upprepa pa den andra sidan.




