Av: Behandlingsteam John Carrier

OVERKROPP AKTIV PAUS (stdende - 3 min)

Syfte:

Okad rorlighet och cirkulation.

Upplagg:

Inga redskap kravs fér dessa dvningar.

Du kan garna géra 6vningarna var du an befinner dig.

Att tdnk under 6vningarna:
Har du lagt blodtryck bor du istallet valja ett program déar du sitter ned.
Satt dig ned om du blir yr eller mar illa!
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Vaxelvis héger och
vanster arm :

Sétt dig ned om du
blir yr eller mar illa!:

Simulerade "plocka applen-rorelser”. Strack
vaxelvis hoger och vanster arm upp i luften
och grip efter "applen” i luften.

Kan &ven utforas sittande.

St& med dina fotter lite mer iséar &n dina

2 . Hall positionen i 15 hofter. Andas in - Andas ut langsamt
Brigger - I A sekunder: (réakna samtidigt som du: Vrider dina hander utt,
. Y YIRS : med strackta fingrar och lyfter din bréstkorg
brostmuskler ¥ 15 1001 ill 1015) en aning (axlarna skall inte lyftas). Dina
| | Latsas att du trycker |[skulderbladen fér samman. Kann hur du
(FaN : stretchar dina bréstmuskler och framsidan av
V) ner dina skulderblad | &y 1 drora - Iatsas att du trycker ner dina
Wi i dina bakfickor: skulderblad i "dina bakfickor".
] 5 i A Std med armarna hangande ner langs
3 gt Vaxelvis hofva: sidorna. Slappna av i armarna. Gor en
Stéende rotation '1 l ‘-5 Langsam rérelse: rotationsrérelse med éverkroppen och 1&t
av dverkroppen -."_: armarna félja med i rorelsen.
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Rulla handled 2

Gor en rullande
rorelse med
handlederna.:
Byt riktning p&
rorelsen:

Knyt naven lost. GOr en rullande rorelse med
handlederna. Byt riktning pa rérelsen. Rulla
med bagge hander. Rorelsen ska utga ifran
handleden.

5

Knyt néven 20

Knyt naven. Oppna sedan handen och
strack och spreta med fingrarna.

Oppna och knyt A ‘-'5 ganger: Slappna av i axlarna: inga "axlar upp under
handen I\ Byt hand och Bronen” position!
L [ | R upprepa:
! || , Slappna av i
Wil axlarna!:
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