Seniorklubben hemprogram

Mora Rehab
& Gym

Res dig och satt dig pa stol
Om du vill ha stéd sa std bakom stolen och hall i stolsryggen

2 x 15 ganger

Dra upp axlarna - slappna av

5 ganger

Sitt pa en stol och lat armarna vila pa laren. Bgj dig sa langt framat som mdjligt
och tillbaka

5 ganger
Sitt med rak rygg och rotera éverkroppen at den ena sidan

5 ganger/sida

Tahavningar

2 x 15 ganger

Sta med rak rygg och handerna pa en stolsrygg.
Lyft véxelvis hdger-vénster kna

10 ganger/ben

Sta med rak rygg och hénderna pa en stolsrygg. Spann rumpan och for benet
bakat. Tank pa att du haller dverkroppen stilla.

Vrid huvudet vaxelvis at hdger och vanster sa langt som mgjligt.



https://exorlive.com/video/?ex=6485,5498,3085,6555,7611,7617,7616,5562,13334,5490,13331,13347,614&culture=sv-SE

Seniorklubben hemprogram

Mora Rehab
& Gym

Stréack armen 6ver huvudet och at sidan

5 ganger/sida

Eller gor sidbdjning i sittande

5 ganger/sida

Strack véxelvis upp en arm mot taket

5 ganger/sida

Lyft och vrid armen bakat

5 ganger/sida

Luta dig mot en vadgg med armarna i ungefar brésthojd.
Gor armhavningar mot en vagg

2 x 10 ganger



https://exorlive.com/video/?ex=6485,5498,3085,6555,7611,7617,7616,5562,13334,5490,13331,13347,614&culture=sv-SE

