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Stretchovningar for dig
med spanningar i och
kring backenet

Ovningarna ska kdnnas behagliga och inte gora ont.
Det skall kdnnas att musklerna stracks och t6js ut,
men du skall kunna andas lugnt i positionerna och
kdanna dig avslappnad.

Forsok att kanna andningen i hela balen och kdnn
att bade brostkorg och mage expanderas vid
inandningen. Malet ar att du till slut skall kunna
vara i positionen i 30-60 sekunder, men du kan borja
med kortare tid an sa.

For att fa bra effekt och successivt 6ka rorligheten
behdver du utfora

ovningarna ofta; helst dagligen. Hitta garna nagon
eller nagra favoritovningar som kanns bast for dig
och som du gor ofta.

VASTRA
GOTALANDSREGIONEN




Knat mot motsatt axel

Ligg pa rygg pa ett fast underlag,
tex en matta. Ta tag i ett knd med
den motsatta sidans hand och dra
upp knaet mot motsatt axel. Stanna
upp i det laget dar du kdnner en :
behaglig stretch och koncentrera
dig sedan p& att hitta ditt lugn i ~
andningen och slappna av. Efter ett tag kan du dra ner
kné&et lite till och slappna av igen. Hall s3 ldnge det kdnns
skoént, garna upp

till 60 sekunder.

Korkskruv

Ligg pa rygg och flytta sedan ditt ena knéa
till den motsatt sidans hand. Det skall bli
en vridning i landryggen, medan brost-
korgen ligger forhallandevis stilla.

Stanna upp i det laget dar du kanner en
behaglig stretch och koncentrera dig sedan
pd att hitta ditt lugn i andningen och
slappna av. Efter ett tag kan du dra ner
knaet lite langre ner mot golvet med din
hand och slappna av igen. Hall sa lange det
kénns skont, garna upp till 60 sekunder. | :';':

Kna mot brostkorg

Ligg pa rygg och dra sedan ditt ena
kna upp mot samma sidas brost.
Stanna upp i det laget dar du
kanner en behaglig stretch och
koncentrera dig sedan pa att hitta
ditt lugn i andningen och slappna av.
Hall sa lange det kanns sként,

garna upp till 6C sekunder.

Stretch av sdatesmuskel

Ligg pa rygg med bada benen
béjda. Ladgg ena vristen pa
motsatt sidas |8r, nara knaet.

Ta sedan tag i det undre benet
och dra det mot din bréstkorg.
Stretchen kanns i satesmuskeln
pa det dvre benet. Stanna upp i
det laget dar du kanner en
behaglig stretch och koncentrera
dig sedan pa att hitta ditt lugn i
andningen och slappna av. Efter
ett tag kan du dra ner knaet lite
till och slappna av igen. Hall s3 ldnge det kdnns skont,
garna upp till 60 sekunder.




Variant av Barnets position (Yoga-:

Sitt pa knan pa ett fast underlag.
Flytta knana l&ngt isér och 13t tarna
peka mot varandra. Luta dig sedan
framat och stréck handerna sa Iangt
fram som mdojligt, lagg pannan i

golvet. Lat backenet slappna av bakat e

och nerdt. Stanna upp i det laget dar

du kanner en behaglig stretch och koncentrera dig sedan
pa att hitta ditt lugn i andningen och slappna av. Hall sa
ldnge det kdnns skdnt, garna upp till 60 sekunder.

Ryggliggande groda (Yoga-position)

Ligg pa rygg med fétterna i golvet och béjda
knan. L3t knana falla isar och ldgg garna
fotsulorna mot varandra. Stretchen kanns i
béckenbotten och pa insidan av Iaren. Stanna
upp i det laget dar du kdnner en behaglig
stretch och koncentrera dig sedan pa att hitta
ditt lugn i andningen och slappna av. Hall s3
lange det kdnns skoént, garna upp till 60
sekunder.

Om denna stretch kanns obekvam kan du
ldgga kuddar/ndgot stéd under knéna for att

lattare kunna slappna av.

Happy baby-varianter (Yoga-position)
Ligg pa rygg pa ett fast
underlag. Bo6j och lyft

benen s3 att fotsulorna \,\
pekar mot taket. Ta tag
med handerna i fotsulorna
fran insidan och tryck ner
knana mot golvet. Du kan =
ocksé ta tag i tdrna istéllet.
Om det &r svart att na till
fotterna kan du istallet ta
tag i knana och dra dem isar och ner mot golvet (bild 2).
Stanna upp i det laget dar du kanner en behaglig stretch
och koncentrera dig sedan pa att hitta ditt lugn i andningen
och slappna av. Hall s3 lange det kdnns sként, garna upp
till 60 sekunder.

Sittande groda (Yoga-position)

Sitt pa huk med knéna brett isar. Satt
hdénderna i golvet och férsoék slappna av
i satesmusklerna och i backenbotten.
Om denna dvning &r svar kan du sitta pa
en |13g pall eller ett yogablock. Du kan
ocksa lagga sma férhdjningar under
hdlarna, eller ta tag i t ex ett bordsben
eller en dérrpost néra golvet med bada
hénder for att stabilisera. Forsok att
andas djupt och lugnt och att kdnna dina
andetag i hela balen, bade pa framsidan och baksidan av
bréstkorgen och anda ner i backenet.




