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Uppvarmning 2-3 min. Ovningar 4 st & 30 sek, 4 set med 10 sek vila mellan
varje set. Ovning 1,2,3,4 = Uppvarmning Oving 5,6,7,8 = Traning

1. Stillastaende joggning

Sta med rak rygg och avslappnade axlar. Boj
armbagarna och borja réra armarna fram och
tillbaka samtidigt som du vaxelvis lyfter knana.
Jogga utan att rora dig framat!

2. Hoppande ufall 2

Ta ett stort steg fram och boj det framsta knat nagot.
Byt plats pa framsta och bakersta benet vaxelvis
genom att hoppa. Rér bada armarna vaxelvis fram och
tillbaka diagonalt sa att vanster arm foljer hoger ben
och omvant.

Minskad svarighetsgrad = ta bara armarna eller
ta bara benen (handstdd vid stol), sank tempot.

3. "Hal mot hand"

Sta med armarna langs sidan. Fér motsatt arm
och fot bakom kroppen, sa att handen rér halen.
Ovningen ska utféras langsamt och kontrollerat.

4. Sidobgj

Finn utgadngspositionen genom att std med
fotterna med en hoftbredds avstand pekande rakt
fram. Hall stangen i luften éver huvudet med ca
en axelbredds avstand. Det ar viktigt att armarna
halls raka och som om de ar en férlangning av
ryggen. Gor en sidobdgj till den ena sidan, kom
tillbaka till mitten och repetera sedan rorelsen pa
motsatt sida.

www.reumatiker.se



https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=7064
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=7064
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=8287
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=3276
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=3276
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=8671
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=8671

Reumatikerférbundet Rgumatiker
X\r/?réﬁnrrﬂgf% ggn pass 9: Mixat pass forbund et

5. Rodd i splitstaende
Fast gummibandet i ca brosthojd tex i ett dorrhandtag.

R ﬂﬂ Om det ar svart att greppa bandet, sa vira det ngt
“0E A varv i handflatan runt handen alternativt knyt en

W knut i bandets ytterandar.

Sta i splitstaende position med det ena benet lite
framfor det andra.

Bdrja rérelsen genom att dra skuldrorna nedat och
bakat, och dra gummibandet mot magen/nedre
delen av brdstet (mitt i mellan naveln och brdstet).
Dra samman skulderbladen i ryggen. Kom
langsamt tillbaka till utgangsstallningen.

6. Satta och resa sig 2
Sitt pa en stol med armarna i kors framfor brostet.
A 2L Forflytta Gverkroppen framat och res dig upp till
ﬁg//w{} “ﬂ stdende.
) Utfér 6vningen med kontroll i sa hogt
tempo som dagsformen tillater.

Minskad svarighetsgrad = hogre hojd pa stol/pall
(normal hojd pa stol ar 45 cm fran golv)

7. Hoppande knaboj
. Starta i en staende position.
i B6j i knana och berér golvet med handerna.
a’m; u”» Hoppa upp med maximal kraft fran knabgj
- positionen och strack armarna upp over huvudet.

Minskad svarighetsgrad = ta bort hoppet, huka dig
inte sa djupt, sank tempot
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8. Staende hoftstrack bakat m/gummiband
Fast bandet langt ner pa t.ex. i en stol eller bordsben,
och runt vristen pa ena benet.

Sta vand mot stolen/bordet med héften latt bojd
pa det ben du ska trana. For benet bakat och
strack hoften.

Aterga langsamt och upprepa. Byt ben.
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