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Har foljer 6 tester for att utvarderar rérlighet. Ovningarna kan ocksa fungera som traning. Skriv upp hur langt du
kommer i roérelserna och utvérdera pa nytt efter en traningsperiod. Lycka till!

Boj i hoft och kna

For benet sa nara intill dig du kan med hjélp av handerna.
- hur ndra magen nar laret?

- hur langt in mot skinkan nar halen?

Svarare: komma ner i huksittande.

B6j ryggen framat
Hur langt ner mot golvet nar handerna?

Svarare: i staende boja dig framat.
Luta dig mot en vagg om du behdver stdd.

Vrid ryggen

Sitt lite Iangre fram pa stolen med handerna pa knéna. Titta bakom
dig genom att vrida kroppen och flytta handen till héften at det hall du
vrider dig at.

Hur langt bakom dig kan du se?

Hand i nacke och rygg
Borja med att stracka upp dig i ryggen.
Hur langt nar handerna? (Jamfor héger/vanster sida).

Strack upp armarna

Sta med ansiktet mot en vagg.
Hur hégt nar du?

Markera med pennal/tejp.

Kroppskontakt mot vdgg

Sta nara en vagg.

Kan du komma intill vdggen med hela ryggen och bakhuvudet
samtidigt?
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Roérelseguiden, Testa din rérlighet

chVASTRA

GOTALANDSREGIONEN

Roérlighet

Vad ér rérlighet?

Rorlighet ar hur langt en led kan stréckas fran maximalt utstrackt till
maximalt béjt, samt i vilken riktning. Rorligheten kan hindras av
leden sjalvt och fran intilliggande strukturer ex. muskler och bindvav

Varfér tréna rorlighet?

Rorligheten minskar med stigande alder och av fysisk inaktivitet. Det
kan orsaka obehag i form av smarta och/eller stelhet i lederna.
Nedsatt rérlighet kan paverka det dagliga livet och de aktiviteter vi
vill utfora, till exempel ta pa stumpor och skor.

Med regelbunden rorlighetstraning ges ett 6kat rérelseomfang och
vélbefinnande, en battre kroppshallning, mindre vérk (ex. huvudvark
och ryggvéark) och mindre risk for nervinklamning.

Hur trana rérlighet?
Man kan tréna sin rorlighet pa flera sétt. Ett vanligt satt &r att ta ut
rorligheten till ytterlage, halla kvar en kort stund och upprepa.

Rorlighetstraningen ska k&nnas, men inte géra ont och utféras minst
3 ggr per vecka.
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