Fotgymnastik for Iopare

Slow motion-gang

2x20 meter. Tranar styrka och stabilitet i fotter och underben samt stabilitet och balans i

allmanhet.

Tdnk pa!

Att rulla ned pa nasta fot - via halen - och kom sedan upp pa ta igen. Ga langsamt och med en stabil bal.
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Tagang
2x20 meter

Tranar styrka och stabilitet i fotter och fotleder.

Tdnk pa!
Ga sa hogt upp pa ta som majligt.

Hadlgang

2x20 meter

Tranar styrka i underbenets framsida och rorlighet i
fotter och fotleder.

Tdnk pa!

Att vinkla fotterna rakt fram - vrid ej ut fotterna utan Iat
fotterna peka framat.
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Excentriska tahavningar

3x16 med strackta knan och 3x16 med bdjda knan per ben. Nedan visas varianten med bojda knan.

Tdnk pa!
Att forebygga halsenebesvar genom att gora 6vningen regelbundet. | perioder av tuff I6ptraning kan
ovningen goras ett par ganger/vecka.

Vid halsenebesvar rekommenderar Lopskolan att sdka idrottsmedicinsk radgivning, sasom sjukgymnast
eller naprapat.
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