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Här är ett förslag på rörlighetsövningar att göra hemma. Tänk på hållningen ioch att ta ut rörligheten i lederna.
Anpassa programmet efter dina förutsättningar. Använd en vägg eller stol som stöd. Upprepa varje övning 10-20
ggr. Lycka till!

 
 Sidoböjning

Håll höfterna stilla.

 
 Paddling

Ta med överkroppen i rörelsen.

 
 Knäböj och armsträck över huvud

 
 Rotation av överkropp med pinne på axlar

Alternativt, luta dig lite framåt och vrid dig från sida till sida.

 
 Pinne upp och ner längst ryggrad.

Låt pinnen hänga ned längs ryggen genom att gripa runt
pinnen med en hand bakom nacken och den andra bakom
ryggen. 

 
 Armsträck bakåt

https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=9067

https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=9811

https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=13224

https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8288

https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11727

https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=11726

Rörelseguiden, rörlighet med pinne - stående med
och utan stöd  

Visa video

https://exorlive.com/video/?
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