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17-Sep-2020

1. Jogga fram och tillbaka.
Starta lugnt - stegra efter hand.

Copyright © MA Bra Insitutet Kropp & Sjal 2007

2. Halli stangen. Dra upp knat
mot magen, strack ut bakat och
séatti tarna i botten utan att
svanka.

D

Copyright © Mé Branstitutet Kropp & Sjal 2007

3. Halli stangen. For benet rakt
utat - tillbaka. Spann knét.

4. Jogga pa stallet med hoga
knauppdragningar.

Copyright © MA Bra Insitutet Kropp & Sjal 2007

5. Sta pa ett ben - forsok att
halla balansen. Efter hand for
vattnet i sidled med handerna.

Copyright © MA Branstittet Kropp & Sjal 2007

6. Kicka underbenet framat
vaxelvis med kontroll dver knat.

Copyright © VA Bra nsiiutet Kropp & Sjal 2007

7. Skidhopp diagonalt.

Copyright © MA Bra Insitutet Kropp& Sjal 2007

N

Copyright © Mé Branstittet Kropp & Sjal 2007

9. Vid brits/hdrne. Foér benen
isar - ihop med raka ben och

8. Cykla vid brits/horne.

med tarna mot taket.

Copyright© Mobilus Digital Rehab AB
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Copyright © Ma Bra Instiutet Kropp & Sjal 2007

10. G& framat - bakat med
hoga knan.

Copyright © M& Bra Insttutet Kropp & Sjal 2007

11. Sitt pa brits/stol. Bj och
strack vaxelvis i knat. Efter
hand variera tempo.

Copyright © MA Branstittet Kropp & Sjal 2007

12. Sitt pa stol/brits. B6j bada
benen samtidigt - strack ut
benen och spann larmusklerna
med tarna mot taket.

13. Jogga pa stallet och klappa
vaxelvis pa motsatta fotens

insida.

\J\/

Copyright © MA Bra Insitutet Kropp & Sjal 2007

14. For benet framat - bakat.
Hall benet rakt och
overkroppen still.

Copyright © MA Branstittet Kropp & Sjal 2007

15. Halli stdngen, gor vaxelvisa
stjartsparkar.

Copyright © Ma BraInstiutet Kropp & Sjal 2007

16. Hall i stangen, kliv bak med
foten pressa ner halen mot

Copyright © MA Bra Insitutet Kropp & Sja 2007

17. Sta med ryggen mot kaklet.
Satt upp foten mot kaklet och
pressa ner knat mot golvet.

Copyright © Mé Branstittet Kropp & Sjal 2007

18. Hall i stAngen, satt upp
bada fotterna mot kaklet och
strack ut larets baksidor.

golvet.

Copyright© Mobilus Digital Rehab AB
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