Narhalsan Toéreboda

rehabmottagning

P-08 Rorlighet
Av: Jonas Edvardsson

45 s/évning, lugnt och kontrollerat

R A

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

Narhalsan

YﬂvASTRA
GOTALANDSREGIONEN

1. Hoftrorlighet

Instruktion:

Ga ner djupt pa kn&, med ena benet strackt, tarna pekar mot taket.
Véxla sakta over fran sida till sida.

OBS for ledare: om det ar svart att glida 6ver direkt kan de resa sig
upp nar de ska véxla sida.

2. Hoftbojare + baksida lar (strackt ben pa forsta bilden)
Instruktion:

Sta pa ena knat och strack ut det ena benet framat, fall forsiktigt
framat i hofterna, sa att det stramar i laret. Boj det framre benet och
skjut fram det bakre benets hoft, sa att det stramar i [jumsken.
OBS for ledare: rak rygg, varken krummad eller svankig.

3. Ljumskar

Instruktion:

Sitt pa golvet, med fotsulorna mot varandra, dra fétterna mot dig sa
langt som det kdnns OK. Lat knana falla ut at sidan tills du kanner att
det stracker i insidan av laren, gunga lite forsiktigt med knana.

OBS for ledare: kan hjalpa till lite férsiktigt med armbagarna, men
pressa INTE.

4. Ryggrorlighet

Instruktion:

Ligg pa rygg med béjda knan och Iat benen falla fran sida till sida, sa
langt det gar utan att det gor ont.

5. Rotation hoftled (20s/ben)

Instruktion:

Ligg pa magen. Boj ena knat och Iat foten falla fran sida till sida.
OBS for ledare: hoften ska inte lyfta fran underlaget.

6. "Katten" (saknar bra bild)

Instruktion:

Sitt pa kna, sank éverkroppen mot laren och strack ut armarna éver
huvudet. Lagg fram tyngden pa armarna och strack benen, sa att du
svankar sa mycket det gar. Vaxla langsamt fram och tillbaka.


https://exorlive.com/video/?ex=10181,11314,347,639,11972,332&culture=sv-SE

