Av: Behandlingsteam John Carrier

AXLAR - ARMAR - HANDER STAENDE (5 min)

Syfte:

Okad rorlighet i axlar, brostkorg, armar och hander.

Upplagg:
Ett bord kravs for 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!

FORE - UNDER - EFTER
GRAVIDITETEN

Ovning Illustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar

: r - & Andas in djupt och dra upp axlarna s& hogt
1 ,i -& —_setx10rep upp som mgjligt och slédpp sedan ner axlarna
Hoja och sénka ‘_l lﬂk [ Sétt dig ned om du  |vid utandning. Pressa ner sa mycket som
axlarna | Ay blir yr eller mar illa!: mojligt.

f | | Arbeta ldngsamt
Q ] | il | ) upp-ner:

; @ M 3 . Lagg fingrarna ovanpa axlarna och for ihop
2 @Qﬂ,ﬁ - ‘ " Y 10 varv framat.: armbagama Ror axlarna i en stor cirkel
Axelcirkel framéat- (! ) ’ i ' 10 varv bakét.: framat och nedat, 6ppna upp armbégarna

. My nof : - maximalt
bakdt J; | I| J0 N Stor cirkel, 6ppna | OB -armbagarna skall métas framfor
7“" " “T W) | upp armb&garna brostkorgen.
F | il | | maximalt.:

B M Simulerade "plocka applen-rorelser”. Strack
3 L —_setx10rep vaxelvis hoger och vanster arm upp i luften
Plocka &pplen § t 1 Satt dig ned om du | och grip efter "applen" i luften. Satt dig ned

0 blir yr eller mérillat:  [°M du blir yr eller mér illa!
r)) W) | W Kan aven utféras sittande.
ey

i I

B M Knyt hédnderna bakom ryggen, tryck fram
4 L —_setx3rep brostkorgen och armarna bakat, tills du
Brost och axlar F 9 Hall i 15 sek (rakna |kanner att det stracker ordentligt runt brostet

7N 1001 till 1015): och axlarna. Hall 15 sek.
Wi | | Bra héllning!:

ey

il

B M Lagg héanderna med handryggarna mot
5 A —_setx3rep bordet och fingrarna pekandes mot dig. Hall
Framsidan av [FR— Hall i 15 sek (rékna armbagarna raka. Skjut handerna langsamt

de ) ; . framat pa bordet tills du kanner att det
underarmarna. ,’ I |‘wé 1001 till 1015): strécker i framsidan av underarmarna.

| .':I. f

il

; Lagg handflatorna pa bordet. Hall

6 A —_setx3rep armbagama raka. Luta dig Iangsamt framat
Baksidan av | ‘-5 Hall i 15 sek (rakna |sd att du kanner att det stracker pd baksidan
underarmarna. .,'-_: 1001 till 1015): av underarmarna.
ol WL
! _':. .I
I
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Av: Behandlingsteam John Carrier

AXLAR - ARMAR - HANDER STAENDE (5 min)

Syfte:

Okad rorlighet i axlar, brostkorg, armar och hander.

Upplagg:
Ett bord kravs for 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!

FORE - UNDER - EFTER
GRAVIDITETEN

Ovning Illustration Traningsfokus Ovningsdata |Kommentar
- i A Knyt naven och rulla handleden, forst at ena
- = P A 20 varv forst at ena hallet, sedan &t andra. Byt hand.
Rulla handled 1 >\ S i (] hallet, sedan &t
e S o] *w(-\' l.-' '.\ l \ andra. :
{ _H\x_m\ \ l-. .'ll'- ,'l :[. .l Byt hand.:
| & W

I
v
Lt

handen

8-
Oppna och knyt _\\I/ _ v

Knyt néven 20
ganger:
Spreta med
fingrarna!:

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