Niana ni*ana

Av: Ditte Back Your Wellness Partner

TOja brost - starka bréstrygg.

Stretchovningen gor du tre ganger pa vardera sida.
Styrke6vning 1 gor du tre x max.
Styrkedvning 2 gor du tre x 8-12.

Ovning Illustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar

Placera den opererade sidans underarm pa
ddrrkarmen i samma hdjd med huvudet.

Ta ett steg framat med samma ben som
armsida. Pressa sidan p& kroppen mot
vaggen. Spann magen. Vrid dverkroppen
fr&n vaggen och sjunk ner och fram i det
framre knat tills du marker att det strécker i
bréstmuskeln.

Tryck arm och hand mot vaggen i ca 5
sekunder.Ta né&gra djupa andetag, s&
sjunker du langre ner nar véavnaden ger
efter. Vrid kroppen ytterligare ut fr&n vaggen
och sjunk ned i knana. Upprepa denna

1-
Stretching av
brost- dvre del

P& utandning- Spann béckenbotten och

2- satesmuskler och dra skulderbladen ner och
Styrka och in mot ryggraden. .
stabilitet i Dra fingertopparna ner mot fétterna och lyft

samtidigt armar och 6verkropp straxt ovanfor
golvet.

Se ner mot mattan, l1&ng nacke.

Hall fotterna p& mattan.

Andas in medan du haller positionen.
Tillbaka till utgdngsposition pa utandning.

brostrygg 1

Sitt med framatbojd rygg, latt bojda knan och
axlarna framatdragna. For kroppen upp i en
uppstrackt position dar du latt svankar. Dra
forst axlarna tillbaka och sedan handtaget
mot magen, samtidigt som du pressar fram
brostkorgen. Pressa ihop skulderbladen vid
slutpositionen. Atergé langsamt till
startpositionen.

Jobba alltid i hela muskelns rorelse omfang.
Vaga strack ut armar och rygg och dra ihop
skulderbladen.

3-
Sittande rodd 1

Se video av dina 6vningar
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