Gungning fran ta till hal

Sté i smal grenstallning. Ta vid
behov en stols ryggstdd som
stod. Stall Dig pa té och atergé
till normallage. Flytta all vikt till
halarna och lyft tarna fran golvet.
Fortsatt att gunga mellan térna
och halarna 10-15 ganger.
Rérelsen stérker vadmusklerna
och 6kar rérligheten P

i fotleden.

Staende rotation

Sta med benen latt sarade.

Vand Dig pa stéllet ett helt
vary, stanna upp och vand
Dig sedan genast tillbaka.
Upprepa rdrelsen tre
ganger, at bada hallen.
Rérelsen dr en
balansoévning.

Magmuskelovning

o
Sitt stadigt pa en stol och greppa sitsens kanter. H e mgym n a Stl k
Lyft benen med magmusklerna och slépp sedan e ®
langsamt ned dem igen. Upprepa rérelsen 10-15 fo I’ se n I O re I’

ganger.
Bra trdning for magmusklerna.

Ovningar fér
benmuskler och balans
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Gor dessa dvningar dagligen eller

i ) : L Lyft pa skuldrorna Hoftrérelse (TECKNAATTOR)
minst tre ganger i veckan. Gor rorel- <
serna efter egen f6rméga, helst stien- H?J axlarna :Jpp mot or‘on‘en och Ta vid b“ehov en stols r‘yggs'fod 'ﬁ'ﬁﬁ._
slapp dem langsamt ned igen. som stdd. Lyft ena benet fran ki &
de.Tank pa hallningen och lat andning- Upprepa rérelsen 10-15 ganger. golvet och rita med foten attor i wrs
en I6pa fritt under 6vningarnas géng. Rérelsen trénar upp de luften. Var noga med att ha god

hallning hela tiden. Upprepa
rérelsen 5-10 ganger, med 3

ovre skuldermusklerna.

Skidloparrorelse Uppstigning fran sittlége vartderabenet. ,:
Rérelsen dr 6vning for

Sta i latt grenstéllning, samma avstand mellan fot- Stall en stol med ryggen mot en vagg. héftleden, muskel- A

terna som Din axelbredd. Sitt pé stolen med fotsulorna stadigt kraften och . |

a) Staka med armarna turvis som vid diagonalak- mot golvet. Luta Dig framat och res Dig balansen. .,'I q

ning, folj rérelsen med knésvikt i samma rytm. upp till stalage. Satt Dig ldangsamt ned -l

b) Staka med armarna parallellt, hela tiden med igen. Upprepa rorelsen 10-15 ganger.
knasvikt. Rérelsen stérker benmusklerna.

Upprepa rérelserna i minst tva minuter. ”
De hdr rérelserna ér en bra uppvdrmning infér ]

hemgymnastikprogrammet.
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Hallningsévning

Stall Dig med ryggen mot
envagg, med hélarna

och handflatorna mot
vaggen. Tryck armarna

och skulderbladen Iatt mot
vaggen. Hall dem tryckta mot
vaggen ett tag och slappna
sedan av. Samtidigt stracker
Du pa nackmusklerna genom
att trycka hakan mot bréstet.
Upprepa fem ganger.
Ovningen héller ryggen och
nacken i god form och ger
dessutom bdttre hdllning.

Cirkla med handerna

Lyft handen, med armen strackt,
nedifran framre vagen helt upp och
bakre vagen tillbaka. Félj hela tiden
a) handen med blicken. Upprepa minst
fem ganger, byt sedan sida.
Rérelsen trédnar axelledens och nackens
rorlighet och 6var upp balansen.




