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Rorlighetstréaning med pinne

nixana

Your Wellness Partner

Rorlighetstraning for hela kroppen. Valj sjalv om du vill kéra ndgon enstaka 6vning eller om du vill kora igenom alla

ovningar som ett helt pass

Ovning

Illustration

Traningsfokus

Ovningsdata

Kommentar

1-
Shoulder
dislocation

Hall en stdng i handerna med ett brett grepp
framfor kroppen. Ror stdngen i en
cirkelrérelsen med raka armar éver huvudet
och ned bakom ryggen och fram igen till
utgangspositionen.

2 -
Sidobdj

Finn utgangspositionen genom att std med
fotterna med en hoftoredds avstand pekande
rakt fram. Hall stdngen i luften éver huvudet
med ca en axelbredds avstand. Det &r viktigt
att armarna halls raka och som om de &r en
forlangning av ryggen. Gor en sidobdj till den
ena sidan, kom tillbaka till mitten och
repetera sedan rérelsen pd motsatt sida.

Nar du béjer dig till sidan ska du se till sa att
du bara gor en sidobdjning och inte
kompenserar rérelsen med roterande
skuldra, rygg eller béacken.

3-

Tdjning av
baksida lar med
stang

Ligg pa rygg p& en matta. Benet som vilar
kna vara bojt eller rakt. Det benet som ska
téjas halls béjt och stabiliseras med stdngen
i knavecket. Ror underbenet pa det aktiva
benet upp mot taket sa att du kanner att det
drar &t i baksidan av laret och vaden. Slapp
ner benet ndgot igen genom att béja och
strack sedan uppat igen, repetera.

De forsta gdngerna man gor évningen kan
det vara svart att na fotterna helt med
stangen, for d den framat s l&ngt du nar.

4 -
Staende
rotationer

St& upprest med ca en hoftbredds avstand
mellan fétterna och hall stdngen pa axlarna.
Luta dig lite framat och hall den
framatlutande stallningen under hela
ovningen. Rotera dverkroppen till sidan, kom
tillbaka till utgangsstéaliningen och repetera
pa motsatt sida.

Nar du béjer dig till sidan ska du se till sa att
du bara gor en sidobdjning och inte
kompenserar rérelsen med roterande
skuldra, rygg eller backen.

5-
Good Morning

Sta med en axelbredds avstand mellan
fotterna. Lyft stAngen 6ver huvudet och 1at
den vila pa skuldrorna eller 6vre delen av
ryggen. Ha kroppsvikten p& halen och med
rak rygg for du héfterna bakat och later
brostet bocka sig ner mot golvet. Stoppa nar
Gverkroppen &r i vagratt position och borja
den tillbakag&ende rérelsen genom att
pressa hoften framat.

Nar du béjer dig till sidan ska du se till sa att
du bara gor en sidobdjning och inte
kompenserar rérelsen med roterande

6 -
Hoga drag med
stang

Sta med en hoftbredds avstand mellan
fotterna och armarna hangande ned langs
sidan och hall ca en axelbredds tag i
stdngen. Lyft stdngen uppét mot 6vre delen
av brostet. Nar stangen ar fullt lyft ska
armbagarna peka ut mot sidan och de ska
vara den hogsta punkten av armar och axlar.
Sank langsamt nedéat igen och repetera.

Nar du béjer dig till sidan ska du se till sa att
du bara gor en sidobdjning och inte
kompenserar rérelsen med roterande
skuldra, rygg eller backen.
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