Niana

For: Rehab dvningar
Av: Ditte Back

Aktivering & Positionering av Skuldergordeln

Dessa tva ovningar &r till god hjalp vid besvar med nacke och axlar.

nixana

Your Wellness Partner

Ovning lllustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar
1- Sta med fotterna i ungefar hoftbrett avstad
och vrid de lite utat. Dra in hakan. Ta ett

Brigger 2

djupt andetag genom nésan och ned i
magen. Andas sedan langsamt ut medan du
samtidigt vrider handflatorna utat, spretar
med fingrarna och pressar brostkorgen
né&got uppét/framat. Andas helt ut och hall
positionen i ndgra sekunder
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