FOLKHALSOENHETEN

Styrketraning benstyrka

Sta framfor ett 20-40 cm hogt trappsteg.

Kliv upp pa trappsteget 12 ggr med ena benet forst.
Upprepa sedan med det andra benet.

GOr 6vningen i 1-2 omgangar.

Std med ryggen emot en vagg och fotterna ca 20
c¢m ut fran vaggen.

Glid Idangsamt med vdggen tills du blir nastan i sitt-
stallning. Ga inte sa djupt som till 90° vinkel i knéna.

Atervand till utgangsstallningen.

Upprepa 12 ggr i 1-2 omgangar.

Sitt pa en stol. Spann larmuskeln och strack det ena
knaet. Upprepa 12 ggr per ben.

Lagg gdrna nagon vikt pa benet, borja med 1-2 kg
eller anvand ett gummiband som motstand.

Upprepa 1-2 omgangar.

Sitt med armarna i kors.
Kliv upp och séatt dig sedan langsamt ner pa stolen.
Anvand inte handerna utan lat benen jobba. Med

en lagre stol eller pa ett ben blir dvningen tyngre.

Upprepa 12 ggri 1-2 omgangar.
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