Streekgvelser for musklerne
omkring boekkenet

Straek af hoftebgjeren: St& som vist.
Forseg af runde lidt i ryggen. Mcerk
stroekket pd forsiden af hoften,
lysken, lidt ud iléret. Hold stillingen
ca. 30 sek. Gentag 3 x

Inderl@rsstreek: Lig som vist. Slap af i nakke,
skuldre og mavemuskler. Mcerk straekket

pd indersiden af I&rene. Hold stillingen i ca.

30 sek. Gentag 3 x
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Streek af hoftens udadrotatorer: Sid

som vist. Ret ryggen og lcen dig udover
benet til, du mcerker et straek i ballen og
lidt ud ilaret p& det averste ben. Hold
stillingen i ca. 30 sek. Genfag 3 x

Streek af hoftebgjeren: Sta som vist.
Forseg at runde lidt i ryggen. Mcerk
stroekket pd forsiden af hofte, lysken,
lidt ned pd laret. Hold stillingen i ca.
30 sek. Gentag 3 x



