Narhalsan Téreboda Narhalsan

rehabmottagning Yev.

P-08 Program 2 v GOTALANDSREGIONEN
Av: Jonas Edvardsson

30 s/6vning, 10 s paus mellan dvningarna.

1. Knab6j med armrérelse

Instruktion:

B6j i kndna och pendla med armarna bakat, nudda golvet
med fingrarna, stréck upp och lyft armarna éver huvudet.

2. Skidhopp
Instruktion:
Skidstakning, stora rorelser.

n 3. Armhavningar
Instruktion:
Armhéavningar, rak i kroppen. Titta ner i golvet.
OBS for ledare: undvik svank, lat hellre rumpan puta

uppat.
Kan goras pa kna, eller staende mot ribbstol, om de inte
kan stabilisera balen.

4. Knabgj

Instruktion:

Sta med fétterna i hoftbredd. Boj i knéna, sa langt ner som
det kdnns OK och strack upp igen. Lugnt och kontrollerat.
OBS for ledare: knana ska ga fram over tarna, de far
absolut INTE falla inat.

5. Sidoplanka

Instruktion:

Ligg pa sidan och stétta dig pa ena armbagen. Lyft upp
hoéften sa att du blir rak i kroppen.

6. Benskifteshopp

Instruktion:

Sta pa handerna. Hoppa véxelvis framat med varannat ben,
sa att det hamnar pa utsidan av kroppen, nara handerna.

Adress: Borstorpsgatan 9, Téreboda
Telefon: 0506 - 197 39


https://exorlive.com/video/?ex=7312,8671,29,1000637,11323,10319&culture=sv-SE

