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Stéende, tag stéd med
bada handerna i en
stadig mébel.

Bibehall en uppratt
overkropp och for det
korta benet bakat med
strackt kna.

Foér darefter det korta
benet framat/uppat.

Upprepa ggr.
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Staende, tag stéd med
bada handerna i en
stadig mébel.

Bibehall en uppratt

overkropp och for det
korta benet ut at sidan.

Upprepa ggr.
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Staende, tag stéd med
bada handerna i en
stadig mébel.

Utfoér en 1att nigning och

strack sedan ater upp
till stdende.

Upprepa ggr.
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Sitt pa en sang/soffa
med korta benet
utstrackt framfor dig
och andra benet i
golvet.

Pressa knat ned mot
underlaget, fall
overkroppen framéat
med rak rygg sa att det
stracker pa baksidan av
det korta benet.

Hall  sek. - slappna
av.

Upprepa ggr.
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