Vacka kroppen
Syfte: Skapa férutsétiningar fér dkad blodgenomstrémning och avslappning.

Sta i lod, ungefér axelbredd mellan fétterna. Ha tyngdpunkten "vilande” mellan
fotkndlarna. Valj att utfor varje rorelse 3, 6 eller 9 ggr i ett langsamt och behagligt tempo.
Byt hall pa de rérelser som det passar till. Andas lugnt och harmonisk genom
ovningarna.

- Rotera handlederna

- Rotera skuldrorna

- Skaka loss fingrar, armbagar och axlar

- Rotera fotlederna

- Rotera knalederna

- Rotera hofterna

- Strack ut landryggen &t bada sidorna

- Rulla balen &t bada sidorna

- BOj nacken fram och bakat, rotera tva varv at bada hallen
- Avsluta med hé&nderna framfdr kroppen

Sjalvmassage
Syfte: Skapar férutséttningar for Gkad blodgenomstrémning och avslappning

- Gnugga handerna varma
- Massera hela ansiktet, runt égonen och tinningen
- Massera harbotten kraftigt, lyft i haret

- Massera Gronen uppifran och ned

- Klappa insida-utsida armen véaxelvis

- Klappa nacken, bréstet, magen véxelvis

- Klappa framsida mage och sidorna tre ggr

- Klappa landryggen och massera njurarna

- Klappa benen uppifran och ned tre ganger

- Avsluta med att klappa insidan av benen ned och utsidan av benen
- Knyt handerna och spann kroppen

Kalla:
Jouper, John. (2000) Alternativa medicinska metoder.. Orebro universitet. Insitutionen for

idrott och halsa.



Forslag pa ett stavgangs pass(60 min):

Borja med en enklare uppvarmning (5 min) utan stavar
- rulla axlar bak och fram, pressa upp och ner
- simtag uppét
- stegoch kna
- kick i rumpan
- sida till sida

Ta sedan stavamna och g4 ca 25 minuter

StyrkeGvningar med stavar (5 min)
- biceps
- pressa stavarna upp och ner framfor och ner bakom
- triceps
- delta muskeln

Lagg undan stavarna och rulla pa axlarna, skaka pa benen och ta né&gra djupa andetag
Stavgang cirka 20 min

Avslutande stretch (5-10 min)
- framsida lar

baksida |ar

- vader

- héftbdjar muskeln

- insidalar

- brostmuskeln

- nacken

Avsluta med nagra djupa andetag av den friska luften.

Lycka till!



Stavgang

Stavgang har blivit allt mer populart de senaste &ren. P gator och i skogen syns bade unga och gamla
som ar ute och rér pa sig med sina stavar. Stavgang passar alla!

Jamfors stavgang med vanlig promenad sa ger det en 6kad energifdrbrukning, battre muskeluthalighet
och battre konditionstréning. Allt detta dven om de flesta inte upplever det mer anstrangande an en
vanlig promenad. Ett plus med stavgang &r att éverkroppen aktiveras pa ett battre sétt. Genom att du
med hjalp av stavarna tar dig fram uppstér en tydlig rérelse i brostryggen. Har ar manga idag stela i
musklerna. Stavgangen framjar cirkulation och besvar i rygg och nacke kan bli battre.

For att traningen ska bli effektiv och vara skonsam for kroppen ar det viktigt att stavgangen utfors
korrekt.

Teknik
Stavarna ska vara sé pass langa att du har 90 grader i armbagen

Ga med rak rygg och avslappnade bakat stravande axlar
Ha armama parallellt med kroppen sa att du inte arbetar med stavarna for Iangt fran kroppen
Satt i staven i hojd med framre fotens hal

Hoger fot och vénster arm s4 att det inte blir passgéng

Prova gama att ga i terréng och utmana dig sjélv i backarna!



Therabandsévningar

Ovning 1 Biceps framsida
Boj armarna och dra dem mot framsida axel — dra armarna langsamt tillbaka.

Ovning 2 Triceps
Dra gummibandet bakom kroppen. Vik det dubbelt om du vill ha det tyngra. Dra armen rakt
upp bakom huvudet och tillbaka.

Ovning 3 Axlar

Sté pad gummibandet med bada fotterna — dra gummibandet med litt bojd arm till axelhdjd och
tillbaka.



Ovning 4 Rodd

Vrid bandet runt fotterna for énskad styrka — sink axlarna och dra gummibandet till sidorna
av midjan — dra ihop skulderbladen.

Ovning 5 Enarmsrodd

Vrid gummibandet runt ena foten och hall bandet med en hand. Dra gummibandet till midjan
— hdger fot med vinster arm osv.

Ovning 6 Axlar / Skulderbladsmuskulatur

Vik gummibandet dubbelt. Hall armarna utstrickta bakom axlarna. For armarna ut 4t sidorna,
Hall emot pa tillbakavdgen



Ovning 7 Axlar/ skuldror
Vik gummibandet dubbelt. Hall armarna utstrickta framfor kroppen. For armarna ut at
sidorna. Hall emot pa tillbakavagen.



Traningsdagbok

Preovio

Namn
Datum | Aktivitet Upplevelse (litt, Tid (hur
intensivt, tufft, lang tid
enligt Borgskalan) | varade
triningen)
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STRETCHPROGRAM AV ERICA JERNSTROM

MM. SUBOCCIPITALIS ~ NACKROSETTEN

St eller sitt. Hall ryggen rak. Lagg handerna under skall-
basen. Gor en dubbelhaka dvs fér in hakan mot brésten,
forsok att inte boja nacken. Tryck pa med hdnderna framat
eller snett uppat till du kénner ett drag i nacken.

Spanda muskler hér kan ge huvudvérk och dven paverka
armen och axelns rorlighet

GENERELL STRETCH AV NACKE OCH BROSTRYGGRAD

Gér samma som pé féregédende men kndpp hénderna
hégre upp p& huvudet. Krék ryggen och lagg trycket ner
mot golvet. Stretchen ska kénnas i nacke och ner mellan
skulderbladen.

M. TRAPEZIUS PARS DESCENDENS ~
OVRE KAPPMUSKELN

Sitt eller std. Luta hdger dra mot héger axel. Férsdk att halla
nasan rakt fram s du inte vrider med nasan at sidan. Sank
ner den motsatta axeln mot golvet och om man sen vill
lagger man héger hand pa huvudet. Dra inte, |at bara
handens tyngd vila pa huvudet.

VIKTIGT! Tank pa att sdnka motsatt axel. Stretchen ska
kdnnas p& “toppen” av axeln, de hogsta partiet, fran orat ut
mot axeln.

M. LEVATOR SCAPULAE ~ SKULDERBLADSHOJAREN

Samma som trapezius men nar man lutat héger 6ra mot
hoéger axel ska man vrida ndsan mot héger armhala. Man
tittar alltsd snett ner i golvet. Om man sen vill lagger man
héger hand pa huvudet. Dra inte, lat bara handens tyngd
vila p& huvudet.

VIKTIGT! Ténk pa att sdnka motsatt axel. Stretchen ska
forflyttas lite langre bak fran féregdende stretch.

Detta &r en psykiskt paverkbar muskel som kan ge besvar
i nacken om man arbetar med armar och axlarna i hoglage.

M. STERNOCLEIDOMASTOIDEUS ~ NICKMUSKELN

Titta snett ner till vanster, lagg mjuka delen (tumloven) av
tummen pa vanster hand strax ovanfér nyckelbenet mot
halsen pa héger sida. Lagg trycket snett inat mot halsen. Vrid
huvudet tillbaka till héger sedan snett uppat mot vénster.
Hakan ska mot taket.

Stretchen ska kdnnas pa samma sida ni har handen
(i detta fall vénster sida) och dra frén drat ner pa framsida hals.




M. LATISSIMUS DORSI ~ BREDA RYGGMUSKELN

Sta lite mer an axelbrett. For héger arm snett upp Gver
huvudet gédrna med tummen mot taket. Ta tag om hoger
handled med vinster hand och dra latt at vanster och up-
pat. VIKTIGT! Svanka inte!

Fér narmare stretch av den évre delen av muskeln gor
samma sak men med armen framfér kroppen istéllet.
Stretchen ska kdnnas i bakre armvecket och ner langs sidan.

Denna muskel kan ge axelproblem samt svarigheter att
lyft armen eftersom muskeln drar in armen mot kroppen.

M. SUPRA SPINATUS ~ AXELLEDSMUSKEL

Hall héger arm snett framfér dig med handen uppat, lagg
vinster arm under armbdgen pa hdger arm och ta tag i
handled eller tumme. Dra snett ner till héger. Hoger hand
ska mot golvet och héger armbage mot taket. Tank pa att
forscka hélla axlarna sankta.

Stretchen for alla axelledsmuskler ska kdnnas i axel-
partierna, axelleden.

M. TRICEPS BRACHII ~
TREHOVDADE OVERARMSMUSKELN

Lagg héger hand mitt i mellan skulderbladet. Men hjélp av
vénster arm ska héger hand pressas ner mellan skulderblad-
en, rakt ner mot satet,

Stretchen ska kdnnas pa utsida arm.

M. TERES MAJOR ~
STORA RUNDA MUSKELN (AXELLEDSMUSKEL)

Lagg hoger arm bakom huvudet mot motsatt axel. Ta tag
om armbagen med vanster arm och pressa ner héger arm
snett nedat at vanster. Viktigt att pressa armen &t vanster
annars kanske ni gor en triceps stretch.

Stretchen ska ta i axelleden.

M. INFRASPINATUS & M. TERES MINOR ~
AXELLEDSMUSKLER

Placera héger arm framfor kroppen med latt bojd armbage
och handflatan mot golvet. Légg vanster arm &ver den
hégra och ta tag om armbagen. Fér hdger arm mot mitten
av kroppen. Vanster armbége pressar ner hoger hand samti-
digt som vanster hand drar héger armbage mot taket.
Stretchen ska ta i axelleden.

PECTORALIS MAJOR ~ STORA BROSTMUSKELN

Hall upp armen i 90 grader, placera armen mot ex. en dor-
rpost eller en kamrat. Boj aktivt kroppen fran armen. Balen
ska allts3 tryckas ifran armen. Tank pa att forsoka placera
armbagen bakom kroppen innan ni pabarjar vridningen.
Prova att placera armen i olika vinklar for att komma &t mus-
kelns olika delar och for att fa basta tojningseffekt. Stretchen
ska ta i dvre delen av brostet fran framre armvecket.



PECTORALIS MINOR ~ LILLA BROSTMUSKELN

Stall dig med ryggen mot ett bord eller dylikt. Lagg hén-
derna pa bordet bakom dig med fingrarna framét och hall
armarna raka. Ha benen rakt ut framfor kroppen sé tyngden
ligger pa armarna. Sjunk ner med kroppen mellan axlarna,
hall fortfarande raka armar. Axlarna ska upp mot éronen.
Hall kvar i detta ldge.

Stretchen ska ta under armhalan pa utsida brostkorg.

BICEPS BRACHII ~ TVAHOVDADE OVERARMSMUSKELN

Placera armen bakom dig pa ex. ett bord, handflatan ska
peka uppat och det basta &r om bara handen ligger pa bor-
det. B&j knina samtidigt som du haller kroppen sa rak som
mojligt. VIKTIGT! H&j inte axeln!

Stretchen ska ta pa framsida arm.

QUADRICEPS FEMORIS ~ FRAMRE LARMUSKELN

Sta pa vanster ben. Ta tag med hdger hand om héger vrist
och dra upp foten mot stjérten. Hall ihop benen och pressa
héften framat (spann stjdrten). VIKTIGT! Svanka inte och
glém inte att pressa fram backenet!

Stretchen ska ta pa framsida lar.

HAMSTRINGS ~ BAKRE LARMUSKELN

Ta ett kliv fram med héger ben, vinkla upp foten s& tarna
pekar mot taket. Sta l3tt béjd med bada benen men lagg
tyngden pa det bakre benet. Puta med rumpan fér att fa lite
svank och luta fram bréstet mot golvet.

Stretchen ska ta pa baksida ben.

M. SOLEUS ~ DJUPA VADMUSKELN

Sitt pa huk med vanster underben emot golvet, satt hoger

fot intill men se till att ha foten bakom vanster kna. Luta dig

dver héger ben.Viktigt att hélla hoger hal kvar i golvet.

Oka stretchen genom att flytta hoger fot ldngre bak.
Stretchen ska kénnas nere i hilsenan.

M. GASTROCNEMIUS ~ YTLIGA VADMUSKELN

Ta ett stort kliv ut med hoger fot. Halarna ska vara i golvet
och tarna peka rakt fram. Lagg tyngdpunkten pa det framre
benet och 18] genom att pressa ner vanster hal mot golvet
samtidigt som du lutar dig framat. Ryggen ska vara rak och
vénsterknaled strackt. Viktigt att inte lyfta hoger hal fran
golvet!

Stretchen ska kdnnas hogt upp i vaden.



ILIOPSOAS ~ HOFTBOJARMUSKELN

Sta pa kna med héger fot framfor kroppen s& foten hamnar
framfér knat. Spann satesmusklerna sa att béckenet tip-
pas framat och svanken minskar. Latsas att du har en svans
som du drar fram mellan benen och lagger éver hoger kna.
VIKTIGT! Svanka inte!

Gar aven att géra ndr man stér, samma princip men att du
tar ett stort kliv fram med héger fot och sen gér samma sak.
Stretchen ska kdnnas i ljumsken pé det ben som &r bakom
kroppen.

GLUTEUS MAXIMUS ~ STORA SATESMUSKELN

Ligg med hela ryggen i golvet, slappna av i nacken. B&j
héger ben, kndpp handerna kring knét och dra upp det mot
bréstkorgen. Vansterben ska ligga avslappnat pa golvet.
Viktigt att inte lyfta huvudet mot knat!

Stretchen ska ta i satet.

PIRIFORMIS ~ TVAR HOFTLEDSMUSKEL

Ligg pa rygg med fétterna i golvet. Placera hoger fot pa
vanster kna. Ta tag om vanster lar och dra in det mot balen.
VIKTIGT! Lat nacke och huvud vila mot golvet! Gar inte
detta ar det bast att utfora stretchen sittandes. Det ar da
VIKTIGT att vara rak i ryggen!

Gdr man den sittandes ar det samma princip men man
pressar dé ner hdger knd mot marken.

Stretchen ska ta i satet.

GLUTEUS MEDIUS & MINIMUS ~
MELLERSTA OCH LILLA SATESMUSKELN

Sitt p& bada sittbenskndlarna. Lat véanster ben ligga rakt pa
golvet. Héger fot placeras utanfor vanster lar. Lagg vanster
arm kring det bajda benet och dra hdger benet in mot krop-
pen samtidigt som du vrider dig lite &t hoger. VIKTIGT! Ha
rak rygg och sittbensknélarna i golvet anvénd gérna en arm
bakom ryggen som stdd.

TRAPEZIUS PARS TRANSVERSA & ASCENDENS ~
KAPPMUSKELNS MELLERSTA & NEDRE DEL

Sitt pa golvet med bada benen latt béjda framfér dig. Ta
med héger hand om utsidan pa vanster fot. “Gasa” med
foten samtidigt som du vrider kroppen tillbaks till hdger och
skjuter rygg. Vill du forflytta stretchen hogra upp ska benet
bdjas mer.

Stretchen ska ta vid skulderbladsomradet pa hoger sida.

ADDUKTORERNA ~ BENETS INATFORARE

Sitt i skraddarstalining med fétterna mot varandra och
pressa ner kndna mot golvet med hjalp av armbéagarna.
Forsok att ha en sa rak rygg som majligt.

Stretchen ska ta pa insida lar.



Avslappningsovningar

e Taen pausiarbetet.. Satt dig bekvamt i en skan stol, slappna av och koncentrera dig pé din

andning | fem minuter.

e Sdtt dig bekvamt eller Idgg dig ner, siut 6gonen och drém dig bort. Forestill dig att du ligger
pa en strand. Vinden smeker din hud och solens strdlar varmer din kropp. Du hér bara

faglarnas sang och vagornas brus

¢ Se till att du har det tyst omkring dig. Tank pa ett kort ord t.ex. “fugn”. Andas sakta. For
varje utandning tdnker du pa ordet. Inandning — lugn, utandning — lugn... Koncentrera dig
bara pa ditt ord och din andning.

= Spann musklerna och slappna av. 86rja med fétterna, spann i 5-10 sekunder och slappna av.
Spann vadmusklerna och slappna av. Fortsatt uppat. Spann och siappna av varje dei i
kroppen, fran fotterna till ansiktet.

#»  Andningsdvning
@  Sitt bekvdmt och ta ett par djupa andetag genom ndsborrnarna sa att magen
och axlarna sjunker ner.
*  Andas langsamt in och rdkna till fyra
s Hallandan inne och rdkna till tva
*  Andas l&ngsamt ut och rikna till fyra igen
= Hall andan ute och rakna till tva
* Andas langsmat in igen och fortsatt dvningen 5-10 ggr

Lycka tilt!



TYP | Parmflik 4:7
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Avslappningsovning
Nar du kanner dig stressad och uppe i var - sétt dig da ordentligt pa
stolen — 1at bdda fotterna vila mot golvet och 14t armarna far stod

och vila.

Blunda.

Ta riktigt djupa andetag och tillt kroppen att slappna av - tillat
avslappningen att breda ut sig mer och mer i kroppen.

Rdkna langsamt frdn ett och till tio och &t avslappningen vtterligare 3
breda ut sig:

» Kann att i6tterna vilar tungt mot golvet

= Kdnn att stjarten vilar tungt mot stolen

e Lataxlarna sjunka ned
s Tillat kaken att siappna av

Upprepa ordet “lugn” 6r dig sjalv for varje andetag som du andas ut.
Tillat lugnet som finns inom dig breda ut sig.

Tillat kanslan av lugn och frid vixa inom dig.
Lugnare och lugnare.

Sitt kvar sa i ett par minuter.
Rakna langsamt bakldnges fran tio till ett.

Oppna Ggonen och ta med dig kanslan av lugn ndr du vaknar.




Previa

TYP | Parmflik 4:2

4 Andningsovningar

Andnings6vning

o Sitt bakdtlutad mot ryggstédet

e Fotterna i golvet

» Tag djupa andetag in genom nisan
o Hall andan en liten stund

» Andas [angsamt ut genom munnen
» Slappna av i axlar och kropp

Upprepa under fem minuter
Stresshormonerna minskar i kroppen....

Meditativ andning - Att hitta den inre tystnaden.

| genomsnitt tanker man 50 000 tankar per dag. 99% av tankarna &r
samma tankar som du tdnkte igdr. Det pdgr ett mentalt skval som vi
utvecklat som férsvar mot inldrda oro- och ridslereaktioner (reflexer;
responser). For att hitta den djupa inre tystnaden kan man trina
meditativ andning vid insomnandet.

» Ligg ner lugnt pé rygg

» Hall hinderna bekvamt utefter sidorna eller samlade pa magen

» Blunda

» Andas naturligt

o Ldt uppmérksamheten félja andningen. Kdnn hur luften sugs in
genom ndsborrarna och strommar ner i lungorna. Andas helt
normalt och otvunget. Medan du andas ut féljer du med
uppmdrksamhet hur [uften kommer upp ur lungorna och mjukt
strommar ut genom nésborrarna. Kann bara hur luften strommar
lugnt och latt och 1&t uppmarksamheten folja den.

e Narandhidmtningen bérjar bli avslappad — It den bli l4ttare. Om
du borjar kdnna dig andfadd &r det inget att oroa sig for. Det
betyder att du tvingar andningen att bli littare dn den vill vara. Lat
kroppen bestimma andningstakten. Fortsitt med detta i 2-5
minuter.

Nar du 6vat tekniken ndgra gdnger borjar du marka att kroppen sjunker

in i en allt djupare avslappning och att sinnet bérjar tystna. Sémnen
blir successivt battre men ocksd dagen upplevs med stérre vitalitet.

© AB Previa 2006 | ver 5.0 L (2)



PProgigag

TYP | Parmflik 4:6

Spanningshuvudvark

[ =N (L) a pann: s
e ® 8 ® Rynka pannan genom att hissa upp
| I i i j . ‘ 2 s
o/ N ogonbrynen - slappna av och |3t pannan glida
N, N @ | -
St J ner — 10j med handerna ner pannan mot
ogonen.
.‘/—\\\%
— — —

‘\\;/f Knip thop med ogonen - slappna av - strack ut
huden frdn vttre dgonvrarna och at sidorna med
fingrarna.

FTN s

! b )

® ® | 9 ® Gapa stort — slappna av
g S

/\ Slappna av underkaken — strack kdakmuskierna

® @ genom att med tumsidan av handen dra fran

kindbenen och ner till kakvinkein.

Ldt huvudet hanga framar - kndpp handerna bak
Over nacken — lat armarnas tvngd dra huvudet
framat.

Nar du marker att du borjar fa huvudvark. satt dig genast for dig sjalv
och utfor dessa dvningar 5-6 ganger
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Nackovning for att mjuka upp nackens muskler

Sta upp eller sitt med rak rygg

Vrid huvudet sd mycket det gar at hoger, tillbaka till mitten, till
vanster och tillbaka till mitten.

laktta hur det kdnns och hur fangt du kommer at hoger och at
vanster. Det gor ingenting om det gér lite ont.
Det dr vanligt att man kommer olika langt.

Tag ett kraftigt tag med ena handen om nackmusklerna hogst upp
mot skallen, ungefdr som nédr en kattmamma lyfter sina ungar.
Medan du haller ett fast tag om musklerna gor du sma cirkelrorelser
eller "attor” med huvudet. Tank dig att du ritar figurerna med hakan
eller ndsan. Du kan vaxla om greppet till andra handen och fortsatta
att rita figurerna.

Ta bort handen och vrid aterigen huvudet &t hoger och 4t vanster.
Det brukar ga lattare nu.



TYP | Parmflik 4:5

Ovning 1
# Yy
I‘f ‘1I
v ‘
| L
Yo
4 /
.
‘~-—<:’/ -
™,
| N\
/ N
i -
f: .\‘. 1
/.-" / 1 ig
TN,
g |
;
{ —%
V)
I ’\_ ra
N
J !
. i
/,.f' e i
S0 ]
¢ ;o
&
/of
£// :
T
- {
™
. ﬂ ) y
— N L—»‘r
N L
5 il
;o \\
.z/ v ;f;ff & Y
ey ;o
;o __,.--*" /

© AR Previa 2006 | 5.0

Previa

Sitt upp ordentligt pé stolen.
Titta rakt fram.
Slappna av, huvudet &ker da fram lite,

Fér huvudet bakdt sd 14ngt du kan.
Hall kvar stédllningen ndgra sekunder.

Slappna av igen.
OBS! hall blicken riktad rakt fram och

BOJ INTE p& nacken.

Upprepa rorelsen 10 géanger.

Rorelsen blir mer effektiv om du pressar
pa med handerna pd hakan.



TYP | Parmflik 4:5

Ovning 2 (utfores alltid efter Gvning 1)

Pregiag

Sitt ordentligt pa stolen.
Rata upp halsen och hall in hakan.

Starta 6vning 2 fran den stallningen.
B6j huvudet bakat sa 1angt som mojligt.

Slappna av .
| den hér stidliningen gor du en liten
vridrorelse med hakan fran sida till sida

(ca 2 cm).
Forsok sedan fora huvudet vtterligare

bakat.

Upprepa rorelsen 5-10 ganger.
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KVICKMASSAGE

1. TUMCIRKULATIONER
Cirkulera djupt in i muskulaturen
med tummarna. Glid ej, utan
ligg fast vid underlaget. Rér dig
ner mellan skulderbladen och
uppat. Ga dérefter hela vagen
ut mot axeln.

2. TRAPEZIUSKLAM

Fatta ett rejalt tag om muskeln.
Pressa ihop muskeln mellan
handlov och fingrar. Upprepa
nagra ganger.

3. HANDLOVSPRESS

Knada djupt in i muskulaturen
med handloven i cirkeirdrelser
utan att glida. Vandra langst
uppifran skulderbladen och ner
till ryggslutet.

4. NACKGREPP

Lat kollegan vila pannan i din
hand. Cirkulera uppat hela
nacken mot skallbasen.
Upprepa nagra ganger.

5. HUVUDMASSAGE

Gor cirkelrorelser i harbotten
med fingrarna utan att glida.
Stod med tummarna. Forflytta
dig éver hela huvudet.




6. TINNINGMASSAGE
Gor cirkelrorelser 6ver
tinningarna

7. DELTOIDEUSPRESS
pressa med handerna langst
upp pa éverarmen.

8. ARMSAXNING (1000 NALAR)
Krama med bada h&nderna vaxelvis
Aver hela armen.

9, HANDTAPOTMENT

Sla med latta lediga slag handerna
vaxelvis dver hela axel- och
skulderpartiet.

10. RYGGSTRYKNING
R&r handen i cirkelrdrelser ner dver hela
ryggen. Upprepa nagra ganger.




