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Rgumatiker
forbundet

Sta med fotterna parallelt. Ga pa stéllet. Lyft kndna och
rulla pa foten.

2. Rulla med axlarna 3

Rulla med bagge axlarna samtidigt. Férsok att gora stora
cirklar. Rulla férst nagra ganger at det ena hallet, och
darefter nagra ganger at det andra. Armarna ska hanga ner
l&ngs sidan.

3. Knd mot armbage

Sta med armarna langs sidan. Lyft motsatt arm och kn& och
for knat mot armbagen. Ovningen ska utféras kontrollerat.
Set: , Repetitioner:

4. Knabgj till 6ver huvudet

Sta lite bredare an axelbrett mellan fétterna. Strack armarna
ned mot marken mellan benen samtidigt som du béjer dig
ned i en knabdj. Res dig upp igen och lyft armarna éver
huvudet.

5. Sidob6j med armstrack upp

Stall dig med en stol framfér dig, stéd dig med hénderna pa
ryggstodet. Luta dig éver mot den ena sidan, bdj lite i knat
och strack upp motsatt arm éver huvudet. Sdnk armen och
for tyngdpunkten tillbaka till mitten. Upprepa évningen pa
motsatt sida.

6. Hal mot hand

Sta med armarna langs sidan. Fér motsatt arm och fot
bakom kroppen, sa att handen rér hdlen. Ovningen ska
utféras kontrollerat.

Set: , Repetitioner:
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"Pil- och bage"-rorelser. Vaxelvis hdger och vanster arm.

8. Tahav

Sta med ungefar hoéftbrett avstand mellan fotterna. Lyft
hélarna och pressa upp dig till tastaende. Sank dig ner igen
och upprepa. Ovningen kan géras med eller utan stod.

9. Utfall till sidan

Stall dig med samlade ben och placera armarna i sidan. Ta
ett stort kliv ut till sidan, samtidigt som du sjunker ner i
hoften 6ver halen pa den aktiva foten. Nar foten traffar
golvet bromsar du rérelsen. | slutposition ar det aktiva
benet bojt och det andra benet nédrmar sig utstrackt. Tryck
kraftfullt tillbaka till utgangsstallningen.

Set: , Repetitioner:

10. Draken

Sta pa ett ben. Luta éverkroppen framat samtidigt som det
fria benet rors bakat. Stoppa rérelsen nar kroppen ar i en
rak linje eller sa langt som kdnns bra. Armarna stracks ned
mot golvet. Kom darefter langsamt tillbaka till
utgangsstallningen.

Set: , Repetitioner:

11. Balrotation

Sta med lite avstand mellan foétterna. Lat armarna hénga
ner. Svikta lite i kndna och stabilisera héfterna. Rotera
ryggen runt sin egen axel och lat armarna félja med.
Hofterna ska peka rakt fram hela tiden.

Set: , Repetitioner:
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12. Nackrotation
Sta med fotterna samlade. Vrid huvudet horisontellt fran
sida till sida och lat blicken félje med i rérelsen.

Set: , Repetitioner:
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