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Ligg rygg, flexion hoft 90°, kna 100° (fot nagot 6ver kna). Tryck ovan knéled och fotled med lika mycket tryck
mot extension knd, hoft. Sta samma sida.

Ligg rygg. Rakt ben, plantarflexion, pronation (fotsula utdt), neutrala tar el flexade. Sta vid fotter, en hand
under hél fran insida, andra utsida fot, rotera foten inat. Ej dorsalflexa el stracka tar!

Ligg rygg. Flexion hoftled ca 40°, 1att abduktion och max inatrotation. Tryck pa utsidan underben ovan fot in
mot mittlinjen, stabilisera andra foten. Sta vid fétterna.

Ligg rygg, flexion axel 90°, max inatrotation, horisontaladduktion éver mittlinjen. Tryck armen ut fran kropp,
nagot nerat, mot samma sidas hoft. Stabilisera pa motsatt axel. Sta motsatt sida.

Ligg rygg, flexion hoftled 90° + utatrotation, flexion kna 90° + indtrotation (skraddarstallning). Sta vid fotter.
Hall ovan knaled pa utsida ben och tryck inat, andra handen drar foten nerat, ratar ut benet, i en bagroérelse.
Aven sittande om svart att kdnna och faciliterad/inhiberad.

Sitt eller sta. Arm intill kropp, flexion armbage 90° och rotera underarm utat (blottare). Tryck handled in mot
kroppen, stabilisera insida armbage. Sta bakom/sidan.

Ligg rygg, flexion knd 90° + max inatrotation knaled med fot i bank. Hall en hand pa insida fot och andra pa
utsida kna. Forsok rotera fot och underben utat samtidigt som knaet trycks inat.

Eller...

Ligg mage, flexion kna 90°, max inatrotation. Hall fotblad och stabilisera andra handen pa hilen. Rotera utat. Se
till att underbenet roteras, inte foten!
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Arm 90° abduktion, ingen rotation. Tryck ovan handled ner mot kropp, stabilisera motsatt
axel. St3 motsatt sida.

Sitt. Arm 100-130° abduktion och ca 60° horisontalabduktion (som pekar pa nagot i skyn), nagon utatrotation.
Hall ena handen pa skulderbladets nedre kant och fixera skulderbladet. Hall andra handen vid uppatstrackta
handleden och tryck nedat (mot adduktion, extension). Be klienten halla axlarna sénkta. Sta snett bakom.

Ligg mage, arm intill kropp, max inatrotation, nagot bakom laret. Tryck arm utat, nagot framat. Stabilisera
samma axel. Se till att armbagen &r strackt! Sta motsatt sida.

Ligg mage eller sitt. Abduktion axel 90°, flexion armbage 90°, extension underarm tills naturligt stopp (ca 70°),
max inatrotation. Tryck handled framat, stabilisera armbage. Sta samma sida.

Ligg rygg. Flexion hoft ca 45°, latt abduktion, nagon utatrotation, kna rakt. Tryck rakt nerat, stabilisera motsatt
hoft. Sta vid fotter, ev motsatt sida.

Ligg rygg. Sta pa ena sidan nere vid fotterna, for bada benen at sidan (mot dig), tryck det adducerade benet
mot mitten (fran dig) stabilisera pa andra benet.

Eller...

Ligg sida, 6vre benet lyfts upp, undre ben 10-20° adduktion. Tryck pa insida kna det undre ben mot banken.
Hall, stabilisera pa det 6vre.

Ligg rygg, for ena benet med rakt kna 45°abduktion. Tryck utsida underben mot mitt. Sta vid fotter, stabilisera
motsatt ankel. Ev ben utanfor bank (extension).

Eller...

Ligg sida, undre ben nagot bojt, hoj 6vre ben 45° och tryck mot mitten. Stabilisera ovan hoft.

Ligg rygg, flexion axel 90°, max inatrotation, horisontaladduktion 6éver mittlinjen. Tryck armen diagonalt upp
fran motsatt sidas hoft, tank fiberriktning. Stabilisera motsatt hoft. Sta motsatt sida.

Sitt, sta eller ligg rygg. Rak arm, 15° abduktion och latt utatrotation, 1 dm fran kroppen, se armveck. Sta bakom
(eller samma sida om ligger), stabilisera motsatt axel (eller h6ft om ligger), tryck arm in mot kropp.

Ligg mage. Lagg upp handryggen pa samma sidas SIPS sa att armbagen ar ca 90° i flexion. H6j upp armbagen
och tryck sedan rakt ner i banken. Stabilisera samma sidas axel. Sta samma sida.
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