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Fottraning

YaVASTRA
y COTALANDSREGIONEN

Trampa med kraftiga tag upp
och ner, 20 ggr.

Lyft stortan samtidigt som du
pressar ner Gvriga tar.

Hela foten mot golvet. Tryck
ner stortan mot golvet, 10 ggr.

Tahavningar pa bada fotterna,
ga upp rakt 6ver hela framfoten.
2 x 15 ggr. Gor 6vningen
varannan dag i borjan.

Spreta isar tarna sa mycket du
kan.

Tryck darefter ner stortan och
lyft upp Gvriga tar. 2 x 15 ggr.

Hela foten mot golvet. Dra in
framfoten sa att foten blir 2 cm
kortare. 5 ggr.

Balanstraning pa ett ben. Trana
med och utan skor. Hitta stodet
fran stortan utan att sidovackla.
Sta med raka smatar.

Krumma sen ihop tarna sa
mycket du kan, 2 x 15 ggr.

For ihop handduken med hjalp
av tarna och rata ut den igen.

Tahdvningar. Gar rakt upp pa
framfoten. 2 x 15 ggr.

Strack ut vadmuskeln genom att
ha bakre halen i golvet, falla
fram kroppen och stracka fram
hoften. Hall stilla ca 30 sek.




