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o

Ankel-balance traening =9
Af: Alexander Bjgrnsten EXOR
St peove!
1. Plantar og dorsalfleksion i ankel 2. Etbens halleft pa stepbank med handklzaede - Ankel
og leeg

Du kan sidde eller ligge. Bgj og streek maksimalt i ankelen.

Saet: 3, Reps: 8-12 Sta pa et ben pa en stepbaenk med et handklaede under
teeerne. Din hzel er ude over kanten af stepbaenken. Stgt dig
selv mod en vaeg eller noget lignende efter behov. Skub dig

@ N selv opad ved at lgfte heelen sa hgjt som du @ N
f j;\ ?1\ kan. Seenk dig langsomt igen. f? ‘,U‘ ?1\
%\ | ) ( | w  Hvis du ikke har en stepbaenk, sa brug en bog. %\ | U | S‘\M&
| 0O Sat: 3, Reps: 8-12 ‘ "
v |
L — L—
3. Selvmobilisering af ankel mod vaeg - laag 4. Hzel- og tagang
Stet dig til en vaeg med haenderne. Placer den aktive fod Rul pa hzelene over til forfoden i en jeevn og dynamisk
vinkelret pa og sa langt fra vaeggen som muligt. Hold heelen i beveegelse. Arbejd med at opretholde en god holdning.
kontakt med underlaget og bgj i kneeleddet Sat: 4, Reps: 10 skrit
sadan at det kommer i kontakt med vaeggen. @ N @ N
Afstanden fra vaeg og fod skal veere sé stor at f? i ?1\ f i ?1\
dit knze lige akkurat kommer i kontakt med 4/‘ | d ( f‘ s‘m& 4/ J| | 1
vaeggen i slutpositionen. m 0" ) W
Sat: 3, Reps: 8-12 A '

@ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=5626
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=5626
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=12622
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=12622
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=11245
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=11245
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=11103
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=11103
https://exorlive.com/video/?ex=5626,12622,11245,11103,8677,605,10254&culture=da-DK&hidesmb=true

Charlottehaven

Ankel-balance traening
Af: Alexander Bjgrnsten

5. Et bens balance

Sta pa et ben pa en matte med haenderne i siden. Hold

balancen.
Hvis du gnsker gget svaerhedsgrad, sa stil dig

pa et ujeevnt underlag (Gulvteeppe, handkleede @ By
eller skum). }ﬁ T\ ) ?\\
Saet: 6, Varighed: 30 sek. d e R

7. Hink pa linje

Hink fremad pa en linje eller smal baenk med haenderne i siden.
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EXOR

frowrto weove!

6. Etbens knaebgj - Balance

Sta pa et ben med armene strakte frem foran kroppen. Det
passive ben kan eventuelt saettes bag det aktive og kun stgtte.
Bgj ned til 90 grader i kneeet og pres op igen.

Ryggen holdes ret og blikket frem under hele sl N
beveegelsen. Gentag med det modsatte ben. ) o
Bgj 1 cm. ned ad gangen. Z

Sat: 3, Reps: 8-12 H

@ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=8677
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=8677
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=605
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=605
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=10254
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&hidesmb=true&ex=10254
https://exorlive.com/video/?ex=5626,12622,11245,11103,8677,605,10254&culture=da-DK&hidesmb=true

