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o oy lunelione Forbundet

Uppvarmning 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. Ga pa stallet
Sta med fotterna parallelt. G& pa stallet. Lyft
knana och rulla pa foten.

2. Stillastaende jogging

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

3. Hoga knélyft pa staillet

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

4. "Kna mot armbage"

Stad med armarna langs sidan. Lyft motsatt arm
och kna och fér knat mot armbagen. Ovningen
ska utféras langsamt och kontrollerat.

www.reumatiker.se
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5. Step upp pa steg
Ga upp och ned pa ett trappsteg eller stepbrada.

awﬁ u”n Utfér dvningen langsamt och hall kontroll
) pa kna (stabilitet) genom hela rorelsen.

6. Overhead squat mot box m. pinne
: | stdende position, hall en pinne éver huvudet med
A bada armarna utstrackta. Hall pinnen éver huvudet
Wﬁ% «JM> samtidigt som du sénker dig ner till en knabdj.
;o Kom sa pass langt sa att du nuddar
boxen/banken/stolen. Res dig ater upp till
utgangsstallning.
Minskad svarighetsgrad: Hogre stol, pall
(normal hojd stol 45 cm)

Oka svarighetsgrad: Ta bort 1ada och
utfér helt fristdende.

7. Utfall staende

Sta med handerna i sidan. Det aktiva benet
D placeras en bit framfér det andra. Boj dig ned till
IR 2 ungefar 90 grader i knat. Lagg vikten pa det
‘ framre benets hal, och se till att knat inte trycks
framfor tarna. Pressa dig upp med hjalp av det
framre benet, byt ben och upprepa. Hall
overkroppen upprest och blicken riktad rakt fram
under hela rorelsen.

Minskad svarighetsgrad: Ga inte sa djupt
och/eller ha handstdod.

www.reumatiker.se
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8. Slides: Glidande utfall at sidan

Fast blicken pa en punkt framfor dig, dra in magen,
placera den ena foten pa mattan och glid rakt ut till
sidan. Pressa satet mot golvet, spann magen och dra
benet tillbaka till utgangsposition.

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

stolsrygg
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