Ovningar med gummiband for rumpa o
QCtifys

1. Staende hoftstrack bakat

Fast bandet langt ner pa t.ex. en stolpe eller ett bord, och runt vristen pa ena
benet. Sta vand mot stolpen med hoften 1att béjd pa det aktiva benet. For benet
bakat och strack héften. Aterga langsamt och upprepa. Byt ben.

Set: 3, Reps: 15

2. Sidogang med gummiband

(Qw 1,‘—57}\ Sta pa golvet med ca en héftbredds avstand med benen och ett rep runt anklarna.
(“//j SQ} Q{a 0y Boj latt i knana. Ga at sidan 10 steg at bada hallen, hall spanningen i
W \"H“ gummibandet hela tiden.
W Set: 3, Reps: 10
3. Benforing utat sidan
(Qj 1,‘,57:?\ Fast ett miniband runt vristerna. Fér ena benet utat sidan med tarna pekande
(“//j Q} Q{& 0y framat. For det lugnt tillbaka och upprepa. Hall éverkroppen stilla under
W f : utférandet.
W Set: 3, Reps: 15
4. Kndbo6j med miniband
(Qw 1,‘—57}\ Sta med en hoftbredds avstand med benen och ett rep runt bada kna. Boj dig ned
J Q} “/f \; tills du har ca 90 grader i hofter och kna. Kna och tar pekar rakt fram. Ha
v spanning gummibandet hela tiden och pressa knana utat sa att du undgar att
) W/ knéna faller in mot mitten. Aterga langsamt upp till utgangspositionen igen.
Set: 3, Reps: 15
5. Musslan med gummiband
(Qj 1,‘,57:?\ Ligg pa sidan. Boj benen och placera ett gummiband mellan knéna. Medans det
J SQ} Q{& (\\ nedersta benet &r stilla, lyft det 6versta benet uppat mot taket mot gummibandets
W f : motstand.
W Set: 3, Reps: 15

6. Utatforing av knan

Fast ett gummiband runt och ovanfér knéna. Boj knéna till 30 grader med hoft
och bal i en stabil position. Fér dina knan véxelvis utat med gummibandet som
motstand. Upprepa.

Set: 3, Reps: 15

7. Donkey kicks

Sta pa alla fyra med ett gummiband fastspant runt det aktiva benet. Hall
gummibandet med handen pa samma sida. Sparka bakat genom att stracka ut
kna och hoft. Markera slutpositionen och véand tillbaka till utgangspositionen innan
du upprepar.

Set: 3, Reps: 15

8. Utatforing av kna

Ligg pa rygg och placera ett gummiband mellan knana. Pressa knéna utat mot
gummibandets motstand samtidigt som korsryggen pressas ned mot mattan. Hall
emot pa vag tillbaka.

Set: 3, Reps: 15




