Reumatikerforbundet Reumatiker
Trana med Elin pass 10: -
Fokus balans forbundet

Av: Elin Lofberg

Uppvarmnlng 2-3 min. Ovningar 4 st & 30 sek, 4 set med 10 sek vila mellan
varje set. Ovning 1,2,3,4 = Uppvarmning Oving 5,6,7,8 = Traning

1. Stillastaende joggning

Sta med rak rygg och avslappnade axlar. Boj
armbagarna och bdrja réra armarna fram och
tillbaka samtidigt som du vaxelvis lyfter knana.
Jogga utan att rora dig framat!

2. Hoga knalyft pa stallet

Sta med parallella fotter. Spring/jogga pa stallet
pa tarna med hoga knalyft samtidigt som du
anvander armarna.

3. Skuggboxning

Utfor i olika riktningar och hdjder. Ta garna med
béalen i rotation och glém inte att stracka pa
hoften.

4. "Kna mot armbage"

Sta med armarna langs sidan. Lyft motsatt arm
och kna och fér knat mot armbagen. Ovningen
ska utféras langsamt och kontrollerat.
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Fokus balans forbundet

Av: Elin Loéfberg

5. Bred tyngdoverforing 2
o Sta med axelbredds avstand och bgj latt i kna
A0 och hoftled. Flytta tyngden fran sida till sida utan
VoA . . o
AT\ AN att stracka helt i knana.

6. Slides: Glidande utfall bakat med balans

o Fast blicken pa en fast punkt framfér dig. Dra in
ﬁ"ﬁ\ 2 magen, placera den ena foten pa mattan och glid
AV N bakat. Sank bakre kna mot golvet. Pressa satet
-l mot golvet, spann magen och dra benet tillbaka till
- utgangsposition och kom i balans.

Minskad svarighetsgrad = Ga inte sa

djupt/langt ut och/eller ha handstéd tex en
stolsrygg

7. Slides: Glidande utfall at sidan
Fast blicken pa en punkt framfér dig, dra in

(Qw\ ;’)ﬁ";“:\ magen, placera den ena foten pa mattan och glid
' N rakt ut till sidan. Pressa séatet mot golvet, spann
w0 magen och dra benet tillbaka till utgangsposition.

Minskad svarighetsgrad = Ga inte sa
djupt/langt ut och/eller ha handstdd tex en

stolsrygg

8. Ettbens balans pa kudde (rakt kna)

Sta pa en balanskudde (eller mindre vanlig
kudde/handduk) eller vik ihop en matta att sta pa.
Sta pa ett ben med rakt kna. Hall det andra benet
bojt bakat i luften hall handerna vid hoften. Se till
att halla kna och tar i hdjd med varandra och
forsok halla balansen.

Minskad svarighetsgrad = ta bort kudde, matta
och sta direkt pa golv och/eller l1agg till 1att
handstdd
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