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GOr 6vningarna nagra minuter lite da och da, utspritt 6ver dagen for basta effekt.
Vissa 6vningar kan vara svara i borjan, och kan ibland ge dig lite kramp och 6mhet.
Borja successivt och 6ka gradvis.

. Sitt med fotterna i golvet. Slappna av pa framsidan av underbenet. Med raka

Ovning 1 tar i golvet skall du lyfta fotvalvet och gora foten smalare och kortare och
halfoten "hog”. Det skall kdnnas som du suger upp och lyfter halfoten langt
bak i fotsulan. Tarna skall vara kvar i golvet. Upprepa cirka 10 ganger.

Figur 1 visar utgdngspositionen i 6vning 1 Figur 2 visar 6vning 1

Ovning 2 Sitt med f6tterna i golvet. Slappna av pa framsidan av underbenet. Kann att
du lyfter upp fotens “knogar” langt bak i foten och tarna. Knip ordentligt
med tarna och forsok bilda en bage med fotens "knogar", véxla och lyft
tarna fran golvet och spreta dem fran varandra. Det &r bara tarna som skall
lyftas, inte foten. Upprepa 10 ganger at varje riktning.

Figur 3 visar férsta delen av évning 2 Figur 4 visar andra delen av évning 2
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Ovning 3 Sitt med fotterna i golvet. Lyft stortan samtidigt som 6vriga tar halls kvar i
golvet. Hall kvar stortabasen i golvet sa foten blir plant positionerad i golvet.
Véxla sa du haller ner storta och stortaled och lyft de 6vriga tarna. Upprepa
10 ganger at varje riktning.
Figur 5 visar férsta delen av évning 3 Figur 6 visar andra delen av 6vning 3
Ovning 4 Ta ut rorligheten i storta och tar med hjalp av handen. Genom att boja tarna

uppat, bakat och darefter boja tarna framat, nedat.

Figur 1 visar férsta delen av évning 4 Figur 8 visar andra delen av 6vning 4

Utfér évningarna utspritt under dagen for bdsta effekt.
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