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Har ar ett forslag pa rorlighetsévningar att géra hemma. Tank pa hallningen ioch att ta ut rérligheten i lederna.
Anpassa programmet efter dina férutsattningar. Anvand en vagg eller stol som stdd. Upprepa varje évning 10-20
ggr. Lycka till!

Sidobdjning

Hall hofterna stilla.

Paddling
Ta med 6verkroppen i rérelsen.

Knabdj och armstrack éver huvud

Rotation av 6verkropp med pinne pa axlar
Alternativt, luta dig lite framat och vrid dig fran sida till sida.

Pinne upp och ner langst ryggrad.

Lat pinnen hanga ned langs ryggen genom att gripa runt
pinnen med en hand bakom nacken och den andra bakom
ryggen.
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