Reumatiker
forbundet

Hela spellistan hittas pa Spotify. Anvdnd QR-koden i mobilen, eller lanken:

Byt 6vning ndr musiken andrar tema tex fran vers till refrang eller gor 10-15 reps innan byte.
Forsok att folja tempot i musiken nar du gor dvningarna. Utfor rorelserna i hel eller halvtempo.

Kom lad os ga 3.56 min

Uppvarmning, pulst

1. Jogg pa stallet. 2. Sta brett: Fos en arm i sdnder utat
sidan.

3. Latt hopp, kick med rakt kna framat, 4. Jogga brett4 ochihop 4, boxa
motsatt hand stravar mot fot. utat/ned.

5. Sta brett: Svep armar fran sida till sida
ner framfoér kroppen.




Movin "out 3.09 min

Uppvarmning, pulst

1. Snabbjogg. 2. Storfotbollsspark/medrorelser armar,
omvaxlande hoger och vanster ben.

3. Stéabrett: "Hoger och vansterkrok” 4. Kicka bakat-armarikors framfor.
med armar.




People need love 2.44 min

Skuldror/bal
1. Handflata ner-upp. Armpendling med 2. Sta brett. Hall ihop hander, rori stor
raka armar. gryta (cirkel) — vaxla hall varje gang.

&),

3. Hamta vatten bakom ryggen och lyft
framat, en arm i sander.




Did it for the fame 3.30 min

Bal/ben/koordination

1. Snabba sma sidohopp, gor 2. Sta brett. Hand tillinsida kna -
“pingvinarmar”. vaxelvis.

3. Twist —fotter brett. Stora armsvep i 4. Knauppdrag x 4 mot motsatt
ytan. axel/benstrack snett bakat med
armstrack diagonalt. Vaxla diagonal.




Snacket pa stan 2.51 min

Puls
1. Jogga, box nedat. 2. Boxmed hand under kna.
3. Skidhopp. 4. Snabba bakatkick, hdl mot andan.

Lépararmar.

5. Ben at sidan (hopp), svep armar nere i
vattnet framfor kroppen i motsatt
riktning. Vaxelvis.




Don’t slam the door 3.02 min (hantlar/spatlar)
Skuldror, bal

1. Sté stabilt: Pressa ner bada hantlarna 2. Sta brett. Pressa fran sidor ner framfor
samtidigt fran axlar och nedat botten. kroppen. Slapp upp.
Uppratt hallning!

3. Sta stabilt: Armar framfor kroppen.
Pressa en hanteli taget ned mot
hoften.




This love 3.26 min (hantlar/korv)

Ben/hofter/bal

1. Jogga med vaxelvis hantelpress. 2. Armar utat sidorna, dra upp knan
mot magen, landa brett.

3. Trampavatteniintervaller—hangi 4. Kicka bakat med raka ben.
hantlarna, aktiva axlar. Utstrackta armar framfor
kroppen.




Bra vibrationer 3.34 min (korv)

Pulst
1. Vrid balen och for korven 2. Pressa korven fran ytan och ner framfor
avslappnat i ytan fran sida till sida. kroppen, samtidig benkick utat vaxelvis
hoger/vanster.

3. Gangstaende. Pressa korven 4. Hang pa korven: Cykla runt — bada
nedat/framat i cirklar i bakatvarv hallen.
(skopa vatten).




Final Countdown (Tabata) 4.02 min

Pulst

Intervalltréning:
1. Upphopp mot vagg — strack sedan ut 2. Spring upp mot vaggen, en fot i taget mot
kroppen bakat. vaggen.

3. Upphopp fran sida till sida — hall latt i
racket.




Nar karleken tar slut 4.14 min

Rérlighet/nedvarvning

Cirkla med axlarna en i taget, bakat/framat. Pilbagen, lat blicken folja med (vrid pa
huvudet).

4

Bjornkram — 6ppna upp, andas in—krama dig  Langsam jogg pa stéllet — avslappning i
sjalv, andas ut. kroppen.
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Someone else “s story 3.48 min

Nedvarvning/stretch

Ta/halhavning vid racke. Strack upp i kroppen, Nackrotation.
sankta axlar.

Dra ihop skulderblad - strack armar framat, Sidstrack med arm 6ver huvud.
runda rygg.

Balrotation — armar vilar i vattenytan.
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May it be 3.31 min

Avsluta med stretchovningar, nedan en illustration som kan anvandas aven for bassang

@ Baksidalar
mot récke

e Framsida lr,
fot pa racke

e Insida lar

mot vagg

o Strack ut hela sidan,
férstark med arm éver huvud

e Bréstmuskel,
anvand ricke
som mothall

Bild: Al
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