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Instruktion for genomforande av rygghing och benboj

4:5 Rygghing

Utforande:
® Hoftbenskam 1 h6jd med bankkant.

®* TUnderbenen lases mot bianken omedelbart nedanfor kniled.

*  Vagrit éverkropp.

® Hinderna knutna 6ver dronen, armbagarna rakt ut.

individen ej orkar halla lingre.

Benboj

Utforande:

Placera stangen pa ryggen. Sta stadigt med fotterna
placerade i axelbredd. B6j i knilederna och sidnk ner
vikten. Vind rorelsen vid ca 90c i knileden som pa bilden
och pressa upp stangen till Startpositionen.

Om du dr ovan vid 6vningen, trina den nagra veckor med
lattare vikt forst.

Utfor aldrig 6vningen ensam.

Att tinka pa:

En distans hangande runt halsen 3 cm ovanfor underlaget som markerar nar

Sida 1 (1)

Ligg tyngdpunkten mitt i foten genom hela
rorelsen

Rikta knina rakt ut over tarna

Vind rorelsen i1 det nedre ldget vid ca 90° i
knileden.

Undvik att Overstriacka kndlederna i det 6vre
laget.

Hall 6verkroppen uppritt genom hela rorelsen




