Reumatiker
Av: Elin Lofberg forbundet

Upprepa varje 6vning sd manga ganger som kanns bra och i den takt du tycker passar dig.

1. Uppvarmning (sittande gang)

Sitt pa en stol med fotterna pa golvet. Lyft knat upp mot magen
genom att béja i hoft och kna. Repetera med det andra benet. Ta
med armarna om du vill géra det jobbigare.

Set: , Repetitioner:

2. Sittande "fotglid™

Sitt pa en stol med en fot langt fram och den andra langt bak. Vaxla
genom att lata fotterna glida pa golvet.

Set: , Repetitioner:

3. Sittande ta- och hallyft
Sitt med bada fétterna pa golvet. Lyft vaxelvis halar och tar.
Set: , Repetitioner:

4. Knyt och spreta med tarna
Vaxla mellan att knyta och spreta med tarna.
Set: , Repetitioner:

5. Fotcirklar

Strack ut det ena benet och gor cirklar med foten. Gor forst cirklar
medurs och sedan moturs.

Set: , Repetitioner:

6. Halar in och ut

Sitt med fétterna en bit i sar. Lyft hdlarna och f6r dem ut at sidan och
sedan ihop. Tarna ar i kontakt med golvet under hela évningen.

Set: , Repetitioner:
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Reumatikerférbundet

Fotgympa med Asa
Av: Elin Léfberg

www.reumatiker.se

Rgumatiker
forbundet

Sitt med fétterna en bit i sér. Lyft tarna och fér ut dem at sidan och
fér dem sedan ihop igen. Halarna ar i kontakt med golvet under hela
6évningen.

Set: , Repetitioner:

8. Sittande hallyft
Lyft upp halarna fran golvet. Upprepa.
Set: , Repetitioner:

9. Sta pa ett ben

Sta pa ett ben och hall balansen. Hall i stolen for dkat stod eller lyft
pa halen om du vill géra det svarare.

Byt och sta pa andra benet.

Set: , Repetitioner:

10. Staende halhavning

Ga upp pa ta pa bagge fotterna och sank sedan ner igen. Hall i
stolen for 6kat stod.

Set: , Repetitioner:

11. Fot at sidan

For foten utat sidan och strack i fotleden. Ga tillbaks till
utgangspositionen och upprepa.

Gor likadant med andra benet.

Set: , Repetitioner:
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