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@©Physiatoals

Ligg pa rygg pa golvet.

Tryck bakhuvudet mot golvet medan du drar in hakan. Lyft huvudet
pytte lite (tank att du ska fa in ett pappersark mellan huvudet och
golvet)

Hall 5 - 10 sek, utoéka efter ork

Utatrotation av axeln med motstand

Sta uppratt. B6j armbagarna i 90 graders vinkel och ta tag i
tréningsbandet med handerna nagot smalare an axelbrett isér.

Ha bandet latt spant i startpositionen och rotera ut underarmarna
genom att pressa skulderbladen inat mot ryggraden och nedat. Aterga
kontrollerat tillbaka till startpositionen.

Sta eller sitt. Hall i ett elastiskt traningsband med bada handerna
framfor dig.

Tanj bandet med bada handerna och spann skulderbladens muskler.
Lyft inte axlarna.
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Hall ett elastiskt trdningsband bakom ryggen med tummarna utat

Téanj bandet med bada handerna och spann skulderbladens muskler.
Lyft inte axlarna.
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Sta och hall i ett elastiskt traningsband med bada handerna ovanfor
‘huvudet strax framfor dig.

Téanj bandet med bada handerna och spann skulderbladens muskler.

Foér ner handerna i niva med 6vre delen av brostet.
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@ Sta mot en vdgg med bada armarna i position likt bilden.

N\ Hall huvud, skuldror, rumpa och halar mot vaggen.

For underarmarna uppat mot taket utmed vaggen utan att tappa
hallningen.
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draken

Sta uppratt pa ett ben.

s\ Vik éverkroppen framat fran det stddjande benets hoft med
R satesmusklerna spanda. Lyft andra benet bakat samtidigt som du
{ : tippar balen till horisontalt lge.

Latt bojning i stibenet. Spann upp brostet och strack ut armarna nedat
©Physiotools eller framat. Res dig tillbaka till stdende ett ben och forsok harifran ga
upp pa ta. Foérsok hall héfterna raka.
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OBS: Forsok att halla dverkroppen och bakre benet i en rak linje.

Utfallsteg med kapp
Sta uppratt och hall en kdpp bakom ryggen med ena handen bakom
| nacken och andra handen bakom l&ndryggen (armbagarna pekar rakt
~\ at sidorna). Fixera axlarna bakat, 6ppna bréstet. Armbagarna pekar
rakt utat sidorna.
Ta ett steg framat som om du klev éver ett hinder. Fortsatt att sjunka
e kontrollerat ner tills laret &r parallellt med golvet. Knét i linje med tarna.
Tryck ifran golvet med héalen och Kiiv tillbaka till startpositionen.
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Sta med ryggen emot vaggen och fétterna ca. 20 cm fran vaggen.
Glid langsamt ner langs med vaggen tills dina hofter och knan &ri 90
graders vinkel. Atervand till utgangsléget.
@©Physiotools
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Brygga pa ett ben/ alternativt tva ben.

Ligg pa rygg med benen bdjda.

Spann satesmusklerna och tippa backenet bakat. Lyft backenet och
strack ena knat medan du haller laren i linje med varandra. B6j benet
och satt foten pa golvet och aterga tillbaka till startpositionen.

OBS: Hall backenet horisontellt och landryggen i neutralt lage.
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Motsatt arm- och benlyft (Fagelhunden)

Sta pa hander och knén med handerna under axlarna och knana under
héfterna. Ryggraden i neutral position.

Lyft ena armen och motsatt ben. Lyft endast s hogt att du kan
kontrollera ryggens position.

OBS:
- Hall landryggen i neutralt lage.
- Forsok att minimera tyngdforflyttningen i sidled.
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landrygg
Stabilisation av skuldran

Ligg pa mage och hall i ett traningsgummiband pa axelbredds avstand.
Spann hela kroppen och lyft armarna och huvudet nagot fran golvet
samtidigt som du pressar ihop skulderbladen tills du kdnner en stretch i
skulderbladen och ryggen. Dra sedan tréningsgummibandet utat med
stréckta armar.
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Ligg pa rygg med armarna i T-stallning och knana bdjda mot taket.
Nittio grader i hofter och knéleder.

Drag in béckenbotten och aktivera musklerna i nedre delen av magen
for att kontrollera ryggens position.

Rulla bada benen langsamt fran sida till sida utan att de rér golvet och
utan att axlar/skulderblad lyfter fran underlaget

Aktivering av bukmuskulatur

Ligg pa rygg benen bojda, hofter och kna i 90° och en hoftbredd isar.
Drag in béckenbotten och aktivera musklerna i nedre delen av magen
for att kontrollera ryggens position.

Med knana i 90°, strack ena héften och sénk ner foten i riktning mot
golvet. Bibehall knaleden stilla. Rérelsen kommer ske i héftleden. Sank
foten bara sa langt ner att du &nnu kan behalla ryggradens position.
Aterga tillbaka till startpositionen och upprepa med andra foten.
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4-punktsavspinning

Denna avspannmgsovmng ar latt att lara in och kan
anvandas vid véldigt manga olika tilifallen. Nagra minuter
pa bussen eller vid koksbordet ricker for att ge kropp och
sjél en vélbehovlig aterhdmtningspaus.

Moment 1:

Sltt skont med bada fétterna i golvet. Justera din hallning
sa att du sitter bra. Vila hdnderna mot I3ren. Blunda latt
eller vila med blicken sénkt. Fokusera tanken pa fotterna
och kontakten ner mot golvet. Slépp spénningarna i benen
och Iat dem sjunka ner mot fétterna och golvet.

Moment 2:

Koncentrera tanken p3 satespartiet. K&nn kontakten mot
underlaget och hur kroppen vilar tungt och far landa.
Riktigt ge efter for overkroppens vikt. Kénn hur stolssitsen
bar kroppens vikt 8t dig. Ev. kan du spanna skinkorna
nagon gang for att kdnna skillnaden nar du sedan slapper
efter igen.

Moment 3:

Fokusera tanken pd handernas kontakt mot I&ren. Ge efter
for axlarnas och armarnas vikt och 18t dessa spanningar
sjunka ner mot héndernas stéd och vila mot I&ren.

Moment 4:

Flytta tanken till kdkpartiet. Ha ett litet mellanrum mellan
tdnderna och gérna dven mellan lépparna. Kann att
kakpartiet &r lost. Du kanske far en kénsla av att “tappa
hakan”. (Det kan man ocks8 géra med slutna lappar).

L3t tankarna vandra runt p& dessa 4 omraden valfri tid.

Avsluta med att ta nagra extra djupa andetag, ror
forsiktigt p@ armar och ben och 6ppna sakta 6gonen lite i
sénder med blicken sénkt fér att ta in lite ljus i sénder.
Gnugga ev. hdnderna emot varandra for att fa upp viarme
i dem och stryk éver ansiktet, som om du tvittade
ansiktet pa morgonen, for att piggna till lite mer. Kann hur
du nu kénner dig utvilad till kropp och sjal - med ny kraft
och energi.
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