Jens Johansson Idrottskonsult

Roérelseprogram fokus ben/fot
Av: Jens Johansson
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1. Knabdj med loopband

Position

Sta hoftbrett med benen med loopband runt bada kna

Kna och tar pekar rakt fram

Hall armar i kors framfér brostet eller pa hoften

Genomférande

Boj dig till ca 90° i hofter och kna

Ha spanning i bandet hela tiden sa att knéna inte faller in mot mitten.
Skjut dig langsamt upp till utgangspositionen igen

Set: 2, Repetitioner: 40

2. Magliggande benlyft med béjt kna - loopband

Position

Lagg dig pa mage med ett ben langs golvet och med det andra benet
béjt ungeféar 90° i knét (fotsulan pekar upp).

Placera loopband runt ankeln pa raka benet och 6ver fotsulan pa andra
genomférande

Lyft upp det bojda knat sa att laret lattar fran golvet

Séank darefter kontrollerat benet tillbaka till utgangsposition

1: Set: Hoger ben: 2, Repetitioner: 20

2: Set: Vénster ben: 2, Repetitioner: 20

3. Fyrfotstaende knalyft runt block

Position

Sta pa all fyra med huvudet rakt langs 6verkroppen

Ha ett ca 20 cm hogt féremal utanfor hoften (yogablock, kettlebell, bok)
Genomférande

Jobba med aktiv mage - dra naveln in mot ryggrad och gér magen platt
Lyft ena benets kna fran golvet och rotera knaet runt féremalet utan att
vila/séatta ner knat

1: Set: Hoger ben: 2, Repetitioner: 20

2: Set: Vénster ben: 2, Repetitioner: 20

4. Staende utfall 6ver block

Position

Sta i utfallsposition med armarna i sidan.

Ha ett ca 10 cm hogt féremal bredvid din framre fot

Utférande

Lyft din framre fot 6ver foremalet och tillbaka. ena benet och ga framat.
Minimal vila nar foten traffar golvet

1: Set: Hoger ben: 2, Repetitioner: 20

2: Set: Vénster ben: 2, Repetitioner: 20

5. Sittande fotlyft 6ver block

Position

Sitt pa golvet med ett rakt ben och ett bojt ben (kn& uppat) framfér dig
Ha ett ca 20 cm hogt féremal bredvid din framre fot
Genomférande

Lyft din framre fot, med strackt ben hela tiden, 6ver féremalet och
tillbaka. Minimal vila nar halen traffar golvet

1: Set: Hoger ben: 2, Repetitioner: 2

2: Set: Vanster ben: 2 , Repetitioner: 2

Sida 1 av 2



https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=9254
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=9254
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=12460
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=12460
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=9157
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=9157
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8821
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8821
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=9176
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=9176
https://exorlive.com/video/?ex=9254,12460,9157,8821,9176,10025,14771,12635,11135&culture=sv-SE

Jens Johansson Idrottskonsult >

Roérelseprogram fokus ben/fot =
Av: Jens Johansson EXOR _’

6. Sittande vristb6jning med band

Position

Sitt upp med rak rygg och raka ben

Fast loopband framfér dig och i h6jd med vristen samt runt ena foten
Hall handerna latt bredvid dig i golvet som stéd

Genomférande

Boj vristen/tryck tarna mot dig i en kontrollerad rérelse

Raka ben genom hela rérelsen. For langsamt tillbaka och upprepa
Ha spanning i bandet hela tiden

1: Set: Hoger fot: 2 , Repetitioner: 20

2: Set: Vanster fot: 2, Repetitioner: 20

7. Utatrotation av fot med gummiband

Position

Sitt upp med rak rygg och raka ben

Fast loopband runt bada fétterna, alternativt i vagg bredvid dig
Hall handerna latt bredvid dig i golvet som stéd
Genomférande

Boj ena vristen utat i en kontrollerad rorelse

Hall emot med den andra for spanning i bandet hela tiden
Raka ben genom hela rérelsen. For langsamt tillbaka och upprepa
1: Set: Hoger fot: 2 , Repetitioner: 20

2: Set: Vanster fot: 2, Repetitioner: 20

8. Knastaende tojning av framsida hoft och lar

Position

Sta i utfallsstallning. Rak hallning i ryggen genom hela 6vningen
Genomférande

Ta tag om ankeln pa bakre foten, altern. tryck bakre fot upp mot végg
Dra halen mot sétet, alternativt flytta bakre kna narmare véggen tills du
kanner stop i larmuskeln

Tilta backenet bakat for att undvika svank i ryggen

Tryck fram héften for att 6ka téjningen

1: Set: Hoger knd: 2 , Varaktighet: 30 sek

2: Set: Vanster kna: 2 , Varaktighet: 30 sek

- 9. Varldens basta stretch (solguden)
Position
Stéll dig i armhavningsposition
Genomférande
Placera den ena foten utanfér handen
Rotera i 6verkroppen mot den framre benet och strack samtidigt armen
upp mot taket
1: Set: Hoger ben: 2, Repetitioner: 30
2: Set: Vénster ben: 2, Repetitioner: 30
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