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Har ar forslag pa évningar som 6kar blodcirkulationen och mjukar upp muskler och leder. Programmet tar cirka 10
minuter, kan géras dagligen och anpassas efter dina férutsattningar. Ovningarna kan genomféras bade sittande
och staende — vilj det som kanns bést fér dig. Ovning 1 kan anvéndas som uppvarmning, men gar att hoppa éver
om du har ont om tid. Upprepa varje 6vning 5-20 ganger. Anvand garna musik. Lycka till!
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Ga pa stallet
Ga eller marschera pa stéllet. Lagg gérna till armrorelser.

Ta och hallyft
Rulla fram pa tarna och lyft hdlarna. Rulla tillbaka pa halarna
och lyft tdrna. Gor rorelsen taktfast och med stora rorelser.

"Plocka dpplen"
Strack véxelvis armarna upp mot taket och greppa i luften som
om du plockar &pplen hégt upp i tradet.

Axelcirklar
Placera fingertopparna pa axlarna. Fér armbagarna i en stor
cirkel: uppat, bakat, nedat och framat. Gor rérelsen i lugn takt.

Skjuta rygg
Strack armarna framat och runda ryggen som en katt. Kann att

det stracker mellan skulderbladen. Rata upp ryggen och
slappna av.
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Rodd
Dra armarna mot bréstet som om du ror. Pressa ihop
skulderbladen i slutlaget. Fér sedan armarna fram igen.

Uppresning fran stol eller sittande knastrack
Uppresning fran stol

Sitt langt fram pa stolen med fétterna stadigt i golvet. Luta
overkroppen latt framat och res dig upp. Satt dig sedan
langsamt ner igen. Anvand armstéden om du behdver stéd.

Alternativ — Sittande knastrack
Sitt uppratt pa stolen. Strack ut ett ben sa att knat ratas ut. Hall
10-15 sekunder. Sank langsamt benet och byt ben.

Armstrack uppat

Knépp handerna och strédck armarna upp mot taket med
handflatorna uppat. Andas in néar du stracker upp, pausa
andningen en kort stund, och andas ut nar du sanker armarna.

Sidbdjning

Lat armarna haénga avslappnat. Strack en arm mot golvet och
for den andra upp éver huvudet at sidan tills det stracker langs
sidan av kroppen. Hall en kort stund och aterga. Byt sida.

Rotation av éverkropp

Korsa armarna framfor brostet. Vrid 6verkroppen langsamt
fran sida till sida och félj rérelsen med blicken. Hall héfter och
backen stilla under hela rérelsen.

Rotation av nacke
Vrid huvudet langsamt at vanster och tillbaka till mitten.
Vrid sedan huvudet at héger och tillbaka till mitten.
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B6j huvudet framat
B6j huvudet langsamt framat och sénk hakan mot brostet. Lyft
sedan langsamt tillbaka och upprepa.

B6j huvudet bakat

Bo6j huvudet langsamt bakat sa langt det kdnns bekvamt. For
det sedan fram igen och upprepa. Stéd garna huvudet latt med
en hand om det behdvs.

Tojning av nacken

Strack pa ryggen och Iat armarna hénga avslappnat. Boj
huvudet forsiktigt at sidan tills det strécker pa motsatt sida av
nacken och halsen. Hall i 10-15 sekunder. Aterga lugnt och byt
sida.

Dubbelhaka

Dra forsiktigt in hakan sa att du gor en liten dubbelhaka, utan
att béja huvudet framat. Hall i 10-15 sekunder och aterga
sedan till startléget. Vila lika lange innan du upprepar.

Skaka loss

Skaka hander och armar i cirka 5 sekunder. Skaka sedan
benen i 5 sekunder. Avsluta med att skaka armar och ben
samtidigt i 5 sekunder. Vila lika lange mellan varje del.

"Solen gar upp och ner"

For armarna upp mot taket, ut at sidan och tillbaka som om du
ritar en sol. Andas in nar armarna gar upp, pausa andningen
en kort stund och andas ut nar armarna gar tillbaka. Upprepa
nagra ganger i lugn takt.
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