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Medelsvara programmet

e Utfor rorelserna varje dag.

e Utfor varje rorelse 10 ganger i borjan. Hall en liten paus och upprepa sedan
samma rorelse 10 ganger.

e Kom ihdg god hallning.
o (Oka rorelsens omfang enligt dina framsteg.

1. Uppvarmning - skidrorelse

. Latt grenstdende med latt bdjda knan.

. Svdng armarna turvis fram och tillbaka samtidigt
som du sviktar i kndna.

o Hall ryggen rak och axlarna avslappnade.

Hall pa
i nagra
minuter.

2. Gang langsmed en linje

e Starakiryggen ndra ett bord eller en vdgg.
* Ga framat med hél-ta-steg ungefdr 10 steg.
e Svdng om och ga tillbaka 10 steg.

Upprepa . vy g
rérelsen Ifall du behover stod for balansen kan
efter en lite du hdlla armarna till sidan eller stéda
paus. latt mot bordet eller vdggen.
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3. Balansera - over ett hinder

o Sta rak i ryggen med armarna avslappnade
vid sidan.
o . Genom att forestdlla dig ett hinder,
o Ta ett steg till sidan med vdnster ben,

som du ska over, kan du justera
svarighetsgraden. Ju hdgre hinder
desto svarare rorelse. Om du ar
o Upprepa rorelsen at andra sidan osdker borja med ett litet hinder.

- forst héger ben, sedan vanster.

alldeles som du skulle stiga 6ver ett hinder.
Hoger foljer med.

. Ndr rorelsen lyckas bra, stampa Upprepa
riktigt med foten i golvet ndr du 10 génger.
stigit over.

4, Upp ur stolen
Om du har svarigheter med att stiga

upp med armarna i kors ska du lata

) B . dem hanga fritt utmed sidorna.
* Stigupp och sta sa att ryggen blir helt rak. Rérelsen blir igen svarare och effekti-

e Sitt dig lugnt och ldngsamt ner igen. vare om stolen dr mjuk och lag.

e Sittrakiryggen, fotsulorna stadigt i golvet
och armarna i kors over brostet.

Upprepa
10 ganger.
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5. Armstrackning framat och bakat.

Sta bredvid stolen, i gangstallning med hoger kna framfor och lite
bojt. Hall latt stod av stolen med hoger hand.

Tag en latt vikt i vanster hand, fast en vattenflaska.

For forst vdnster arm bakat med rak armbage och strack
den sedan segt framat.

Hall axlarna avslappnat nere och armbagen rak.

Upprepa
10 ganger
med vardera
armen.

6. Boj och striack i hoftleden

Sta rak i ryggen med fotterna latt isar.
Hall tag i stolsryggen.
Boj det yttre benet upp fram och strack det sedan segt ut bakat.

Upprepa
10 ganger
med vardera
armen.

Hall ryggen hela tiden
uppratt- rorelsen sker
i hoftleden
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7. Ryggmuskelrorelse

e Sta pa alla fyra pa ett underlag eller en matta. Vikten &r jamnt férdelad pa armarna och
benen, huvudet i kroppens forlangning, blicken i golvet. Ryggen i mittenldge.

e Strick ut ena benet bakat dnda till vagratt lage. Blicken i golvet hela tiden.
e Hall spanningen négra sekunder och lat benet komma lugnt ner till utgangsldge igen.
e Gorrorelsen turvis med bada benen.

3 Upprepa
)' Om det traditionella arm- rérelsen
' stodet anstranger dina 10 ganger med
handleder kan du stéda bada benen.
mot knytndvarna och halla
handlederna raka.
8. Magmuskelaktivering
* Ryggliggande med latt bdjda ben och armarna
avslappnade langs med sidorna. Vid behov en dyna i
under huvud och axlar. Hall huvudet hela
.. T . - tiden avslappnat
e Boj upp hoger knd pa magen och strack samtidigt AT
vanster arm mot knat.
e Hall magmuskelspdnningen nagra sekunder genom Upprepa
att trycka latt med handen mot knat. rorelsen

10 ganger med

e Langsamt tillbaka till utgangslage. bida b
ada benen.

e Gorsamma at andra hallet. Strack hoger hand mot
vanster kna.
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