Skuldergordelstabilisering med Gummiband

- Aktiverar Frdmre Sagtandsmuskulaturen&Nedre Trapezius

De Tva VIKTIGASTE musklerna for Skuldergérdelns Stabilisering och den 6vre Kraftzonen i
Balstabiliseringen.

Det allra viktigaste med dessa tva ovningar ar att Alltid borja med och att sedan bibehalla en Perfekt
grundposition i dvningen:

Férldng ryggraden via nacken genom att dra in hakan ndgot samtidigt fér huvudet bakdt i linje med
ryggen, “som att hélla en Pingisboll mellan hakan&struphuvudet” och Pressa armbdgarna neddt mot
kndna och mot golvet via rygg-&skuldermuskulaturen sé att axlarna kommer sé Idngt frén éronen som
mdjligt — Upplev en “Ldng nacken” med avslappning av 6vre Kappmuskulaturen.

Startposition

HUKSITTANDE:

Satt Gummibanden runt nedre delen av handlederna néra
tummens niva.

Aktivera skuldergordeln genom att samtidigt pressa
armbagarna in mot kndna och ned i golvet med kanslan av
att respektive skuldra dras snett nedat diagonalt 6ver
H6/Va till respektive motsatt hoft.

Se aven till att forlanga ryggen via nacken genom att dra in
hakan latt och féra bakhuvudet bakat i linje med ryggen.

Spann till & spreta pa fingrarna [INANDNING] samtidigt
som du vrider underarmar och handflatorna uppat
tillsammans med forsok att separera handerna utat i sidan.
Hall kvar i yttre laget 5-10sek for att sedan ga langsamt (i
motstandet) tillbaka igen till utgadngsposition
[UTANDNING].

Kann hur rygg- och skuldermuskulaturen arbetar.

- 5-10 Repetitioner

PLANKSTAENDE PA ARMBAGAR:

Samma som tidigare position galler for detta tuffare
utférande av samma fokus men nu med utstrackta ben och
hofterna vilandes mot underlaget. Kom ihag att “knipa”
ihop sateshalvorna latt.

Denna position integrerar bade den centrala Balgordeln
med den 6vre Skuldergdrdeln.

[Mellersta - respektive den Ovre - av Kraftzonerna i
Balstabiliteten/Core]

Var ytterst noggrann att férléinga ryggraden via nacken
Slutposition samt att hdlla kraften genom armbdgarna ned i golvet fér
: att fa upp ryggenilod.

- 5-10 Repetitioner

nixana

Friskvard pa Jobbet

Niana Klinikerna:
< Vaxholm
< Kista
www.niana.se
Leg Kiropraktor/ Cert. Massor Christer Feldt
Mobil: 070-589 84 35




