Vagg Angeln for Skuldergérdeln

Ovningarna ar till fér att stimulera skuldergérdelmuskulaturen och frimja en God hallning —
Atletiska Hallningen* (ATH).

Ovningarna pdminner mycket om varandra men skiljer &t genom att antingen hélla
skuldergordeln statiskt aktivt medan kroppen ror sig eller tvdartom da kroppen halls still och
skuldrorna/armarna ror sig.

1) Véagg Glidning (Wall Slide):

1) Vagg Glidning

Satt halarna hoftbredd isar en bit fran vaggen med tarna latt
utatroterade (for battre kontakt med satesmuskulaturen vid
benboj rorelsen).

Satt handerna mot vagg i “"Hands Up” som pa bild och se till att
aktivera skuldergordeln genom att latt dra ihop skulderbladen
bakom.
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Forsok pressa in mot viaggen bade med
hander/armar/Bakhuvud/skuldror/svanken i ryggen s& mycket
som mojligt — Kann férlangningen Ryggraden via nacken samt
stretchen i brost-& axelmuskulaturens framsidor.

Kom ihdg att géra en ”“Ja nickning” genom att dra in hakan ndgot sd
att hakan hdlls i linje med Nyckelbenen

Gor en Bukinandning via ndsan — bibehallen grundposition.
Limma fast Armarna i positionen ”"Hands Up”.

Andas langsamt ut via munnen (med ihopdragna lappar for latt
motstand i “Astma”) samtidigt som du Glider ned langsmed
vaggen i en Benbdj.

Kann hur magen dras in mot ryggraden och vaggen vid
Utandningen. Undvik att lyfta Halarna i benbgjen.

GOr en Bukinandning igen via nasan samtidigt som du Trycker
dig uppat till Startposition.

2) Vagg Angeln - 4-6 Repetitioner/Glidningar

2) Vigg Angeln (Wall Angel):

Som tidigare i Grundpositionen med ATH* och Pressen mot
vaggen med rygg och skuldror.

Sta i samma bredd som tidigare men nu med hélarna nagot
narmare vaggen.

Andas in som tidigare via ndsan med Bukinandning.

Andas ut via Munnen med latt motstand via lapparna i
”Astma” samtidigt som du for armarna ned via Armbagarna

n 1 * a n a nedat in mot kroppens sidor sa langt som méjligt utan att
Friskvrd pa Jobbet Tappa kontakten med Vaggen.

Niana Klinikerna: Kann hur du aktiverar skuldergérdelmuskulaturen bakom dig

% Vaxholm och kann hur skulderbladen dras nedat/inat mot ryggraden i

* Kista rorelsen.

WWW.Niana.se Andas in via ndsan igen samtidigt som du for Armarna uppat
Leg Kiropraktor/ Cert. Massor & g PP

Christer Feldt till Startposition.
Mobil: 070-589 84 35 - 4-6 Repetitioner




