Reumatikerférbundet
Stavgang ténjning ben
Av: Elin Léfberg

T6jévningar du kan anvénda efter din promenad.
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Sta med stavarna framfor kroppen och korsa det ena benet 6ver det
andra, sa att vristen vilar pa motsatt kna. Stéd dig mot stavarna och boj
stodjebenet och dverkroppen latt framat tills du kanner att det stracker i
satesmuskulaturen. Hall 30 sekunder. Byt ben.

2. T6jning av framsida lar 1

Sta med rak kropp och stdd dig mot stavarna. Greppa tag om den ena
vristen och tryck hdlen upp mot satet. Pressa fram héften tills du kadnner
att det stracker i framsidan av laret. Se till att halla kndna samlade. Hall
30 sek. Byt ben.

3. Tojning av hoéftbojare 1

Anvand stavarna som stdd. Ta ett langt steg framat. Boj latt i knat pa
det bakre benet och pressa héften framat och nedat tills det stracker i
framsidan av hoften. Hall 30 sekunder. Upprepa med motsatt ben.

4. Tojning av insida lar 1

Sta bredbent och stéd dig mot stavarna som du placerar framfor
kroppen. L&agg kroppstyngden 6ver pa det ena benet. Bgj i knat tills du
kénner att det stracker pa insidan av det motsatta laret. Hall 30 sek. Byt
ben.

5. T6jning av baksida lar 1

Sta med fotterna i axelbrett avstand. Stod dig mot stavarna, som du
placerar en bra bit framfér kroppen. Hall benen raka och bdj dig framat
tills du hanger pa stavarna och det stracker ordentligt i baksidan av
laren. Hall positionen i 30 sek.
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