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Your Wellness Partner

Ovning lllustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar

1- Luta huvudet forsiktigt mot axeln. Lagg
handen pa huvudet med ett latt tryck sa att

Nacke 1 det stracker i utsidan av nacken. L&t motsatt
arm och axel hanga tungt ner. Hall i 30 sek.
och upprepa at motsatt sida.

2. Luta huvudet snett nedat med nasan mot
armhélan. Lagg samma sidas hand pa&

Nacke 2 bakhuvudet med ett latt tryck s& att det
stracker i nacken pa motsatt sida. Lat
motsatt arm och axel hanga tungt ner. Hall i
30 sek. och upprepa at motsatt sida.

3. Knéapp handerna och stréck ut armarna med

Armstrack med
knéppta hander

handflatorna uppat s& hogt du kan mot taket.
Andas in nar du utfér 6vningen. Andas ut
och kom lugnt tillbaka till den ursprungliga
positionen.

Kan aven utféras staende

4 -
Axel cirklar

Sitt rakt och placera fingertopparna pa
axlarna. Rita stora cirklar i luften genom att
féra armbégarna nedat/bakét, och sedan
uppat/framat. Upprepa évningen nagra
ganger, och rita sedan cirklarna at motsatt
hall. D& bérjar du 6vningen genom att fora
armbagarna nedat/framat och uppat/bakat.

5.
"Krumma rygg"

Sitt med handerna vikta 6ver knéna. Lyft
armarna och strack de framat samtidigt som
du krummar ryggen. Nar du kanner att det
stracker mellan skulderbladen/i ryggen haller
du positionen 30 sekunder innan du ratar
upp dig igen och slappnar av.

6 -
Brost och axlar 1

Knyt handerna bakom ryggen, tryck fram
brostkorgen och armarna bakat, tills du
kanner att det stracker ordentligt runt brostet
och axlarna. Hall 30 sek.
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Sitt p& en stol med handerna pa héfterna.

7- Tryck magen framat och titta upp i taket s
Sittandes kurvad att du svankar i nedre delen av ryggen. Hall
Korsr positionen i ndgra sekunder och kom lugnt
¥ag9 tillbaka till utgangslaget.
Kan aven utforas stdende
8- Placera stolen bakom dig. St& med rak rygg

Knéaboj med stol

i
+

och med fotterna axelbrett isar. Lyft armarna
upp framfér brostet. Boj i hofterna och knéna
och sank dig ner till satet s& att du nastan
berdr kanten pa stolen. Tryck ifrdn och kom
;Jpp igen. Hall ryggen rak och blicken rakt
ram.
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