Reumatikerforbundet Reumahker
Trana med Elin pass 12: -

Fokus Rorlighet/smidighet 2 fForbundet
Av: Elin Lofberg

Uppvarmning 2-3 min. Ovningar 4 st 4 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. Bgj

f”a\ Y armbagarna och bérja réra armarna fram och
g0 4 tillbaka samtidigt som du véxelvis lyfter knana.
]\A\M \‘ﬂ/ Jogga utan att réra dig framat!

2. "Kna mot armbage"
Sta med armarna langs sidan. Lyft motsatt arm
‘ och kna och foér knat mot armbagen. Ovningen
mt\s 4 “ ska utféras langsamt och kontrollerat.

)

3. "Hal mot hand"

Sta med armarna langs sidan. For motsatt arm
I och fot bakom kroppen, sa att handen rér halen.
M\s Ul Ovningen ska utféras langsamt och kontrollerat.

4. Pilbage
o Pil- och bage"-rorelser. Vaxelvis hoger och
ﬁf& m\ vanster arm. Dra bak armen sa langt som mdjligt
N MH och skjut fram den andra, ta ett djupt andetag,
“M \\"/ vaxla sida.
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5. Paddling med balrotation
Stora paddeldvningar till hdger och vanster
med roterande av 6verkroppen.

6. Styrka och rorlighet i brost och armar 2
Spann mellan skulderbladen, Fér langsamt den ena
armen over huvudet medans den andra armen
samtidigt fors ner langst sidan. Fér armarna tillbaka i
utgangsposition.

Okad svarighetsgrad = ha en hantel (33 cl
petflaska med vatten) i varje hand.

Minskad svarighetsgrad = knapp handerna och
for dem samtidigt med raka armar dver huvudet

7. Situps med brostryggsmobilisering

Ligg pa rygg med bdjda knan och handerna
bakom huvudet. Lagg en ihoprullad handduk
under brostryggen. Dra in naveln, andas ut, och
lyft huvudet och axlarna upp fran golvet. Andas in
och spann magmusklerna. Andas ut, slapp
langsamt spanningen i magmusklerna och sank
axlarna ner mot golvet. Hall armbagarna rakt ut at
sidan under hela rorelsen.

8. Liggande ettbens knalyft

Ligg pa rygg med armarna ned langs sidan. Dra
vaxelvis upp det vanstra och hogra knat upp mot
brostet. Stoppa rérelsen nar du har 90 graders vinkel i
hoften.

Minskad svarighetsgrad = ha fotterna i golvet
och lat foten slapa i golvet vaxelvis utan att
lyfta benen (slapcykla)
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