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Har ar ett forslag pa rorlighetsévningar att géra hemma. Tank pa hallningen och att ta ut rérligheten i lederna.
Anpassa programmet efter dina férutsattningar. Upprepa varje évning 10-20 ggr. Lycka fill!

4

a  q "Plocka dpplen" - lagg i "hink"

32

7/a\ \
4/‘ LAY
1) VA

1
)\ \)/
s Al

Rotation av éverkropp
Titta 6ver axeln nar du vrider éverkroppen.

Dra kna upp mot magen

T6jning av baksida lar och vad.

Sétt halen i golvet med rakt kna. Vinkla upp tarna. Luta dig
over det utstrackta benet med rak rygg och kann att det
stracker i baksida lar och vad.

"Pilbagen”
Spann en "pilbage" genom att féra den ena armbagen bakat.
Folj rérelsen med blicken.

Strack bakat mot en stolsrygg
Sitt med hénderna bakom nacken och armbagarna ut at sidan.
Luta dig bakat sa langt du kan.
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