Riksforbundet

HjartLung

Hoj och sénk axlarna
Sitt eller sta. H6j axlarna och hall kvar
i 5 sekunder. Sank axlarna och slappna av.
Upprepa minst fem ganger.

Skulderstretch
Sitt eller sta. Knapp ihop handerna
framfor dig och tryck handerna framat
med mjuka armbagar, med rak rygg,
hakan inat. Hall kvar positionen ett tag.

Upprepa.

v Axelrull

Sitt eller sta. Placera fingertoppar-
na pa dina axlar. Gor cirklar med
armbagarna bakat och framat.

Upprepa.

Trana rorlighet

Sidboj

Sitt pa en stol. Lyft upp ena axeln
och luta kroppen at motsatt sida.
Rumpan ska vara kvar pa stolen.
Hall kvar positionen ett tag utan
att det gor ont. Byt till nasta sida.

Upprepa.

Boxaren
Sitt eller sta. Strack pa ryggen och
sank axlarna. Tank dig att du har en
motstandare framfor dig. Knyt navarna.
Boxa motstandaren med en arm i taget.
Upprepa 20 ganger, 10 ganger per arm.

Sidvrid
Sta upp. Vrid kroppen sa langt du kan till
hoger och sedan till vanster. Upprepa.
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