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Det har bollprogrammet ger férslag pa massage och traning for att forbattra rorlighet, styrka och koordination. Du
anvander en boll som passar dvningen, till exempel en tennisboll, piggboll eller en mjuk boll. Ovningarna kan géras
sittande eller staende — valj det som kénns bast for dig. Lycka till!

Bollmassage

Fotmassage - rulla boll

Rulla bollen framat, bakat och i sma cirklar for att stimulera
fotsulan och 6ka blodcirkulationen.

Boll mot viagg

Sta med ryggen mot en végg och placera bollen mellan ryggen
och vaggen. Rulla bollen éver rygg och skuldror genom att luta
dig mot véggen i olika riktningar.

Kompismassage med boll

Gors tva och tva. Den ena sitter bekvdmt medan den andra
rullar en boll dver huvud, skuldror och rygg. Det kan ge en
lugnande kansla och hjélpa kroppen att varva ner. Anvéand
garna en stdrre piggboll.

Qa 0 Jorden runt
M r Hall en boll i handen. Fér handen i en cirkel runt kroppen och
SR byt riktning efter en stund. Hall kontroll pa bollen och férsok
Wy halla en jamn rytm i rérelsen.

Tips: Du kan ocksa anvanda ett dpple eller ett annat litet
féremal som ligger bra i handen.

Stracka kna mot boll
Sta med ryggen mot en végg och ha fotterna en bit ifran.
Placera en boll i knévecket. Pressa bollen mot vdggen genom

) att stracka knat, utan att lyfta foten. Hall en kort stund, slappna
) Y av och upprepa. Anvand stdd vid behov.
-~ 2 Alternativ — sittande

Sitt pa golvet med benen strackta framat och placera bollen i
knavecket. Strack ut benen pa samma satt som ovan.

Rulla boll mot bord
Rulla bollen fram och tillbaka, at sidorna och i cirklar. Det
mjukar upp hand, underarm och axel.
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Pressa boll mot bord

Pressa bollen nerat mot bordskivan och k&nn hur arm och axel
aktiveras. Du kan ocksd halla bollen under bordet och pressa
den uppat mot bordsskivan.

Alternativ — klam boll i handen
Hall en liten boll i handen. Klam i nagra sekunder och slappna
av. Upprepa flera ganger och byt hand.

Ovningarna trénar grepp- och armstyrka pé olika sétt.

Rulla boll med handflatorna
Rulla med mjuka cirklar och kann hur fingrar, hénder och
underarmar aktiveras.

Snabba kast av boll fran hand till hand
Forsok hall jamn rytm och god kontroll.

Stora cirklar med boll

Rita stora cirklar i luften med bollen. Félj bollen med huvud och
6gon. Lyft bollen hégt och fér den sedan ner mot golvet genom
att boja latt i kndna. Strava efter lugna och jamna rérelser.

Alternativ — rulla mot vagg

Rulla bollen pa vaggen i en cirkel eller i en liggande atta.
Variera storlek och tempo pa rérelsen. Byt hand efter en stund
och foérsok slappna av i axlarna.

Studsa boll mot vdgg — 6ver huvudet

Hall bollen &ver och lite bakom huvudet. Studsa den mot
véggen och fanga den bakom huvudet igen. Sikta pa samma
punkt varje gang fér att tréna precision och rytm.
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