Bassang: ryggstabilitet

Region
JOnkdpings 1an

Uskrivet av:
Fysioterapeut/sjukgymnast Rehabiliteringscentrum

17-Sep-2020

1. Tank pa att stabilisera ryggen
genom att knipa med
béackenbotten och tippa backenet
bakat.

Copyri é\mmlmw|

2. Jogga pa staIIet och boxa
nerat, framat och utat.

©MéBralnstittet Kropp & Sjal 200

3 Tryck armarna ner mot laren -
flyt upp. Sta kvar med benen
hoftbrett isér.

4. G& framét och bakat.

Copyright © MA Bra Insttutet Kropp & Sjé 2007

5. For armarna under vattenytan,
in mot brostet och ut.

1

Copyright © MABranstiutet Kropp & Sjel

6. Dra bada armarna fram och
tillbaka. Korta, snabba rérelser.

Copyright © M Bransi

7. Cykla vid horne/brits.

itutet Kropp & Sjal 2007

Copyright © MaBra Instiutet Kropp & Sjal

8. Raka armar Klappa med
korta, snabba rorelser runt
hofterna.

© M Bralnstituet Kropp & Sjal 2007

9 HaII i stangen Dra upp ena
kndet mot magen, strack ut bakat
och satt ner tarna pa botten utan
att svanka.

Copyright© Mobilus Digital Rehab AB
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Copyright © MA Bra Institet Kropp & Sjal 2007

10. Jogga pa stallet och boxa
nedat, framat och utat.

Copyright © MA Bra Insitutet Kropp & Sjal 2007

11. Hall i stngen med brett grepp.
For benet ut-ihop. Korta , snabba
rorelser. Hall ryggen stilla.

r

Copyright © Mé Branstituet Kropp & Sjal 2007

12. Pressa en hantel ned mot
laren - hall emot pa vagen upp.

Copyright © Ma BraInstiutet Kropp & Sjal 2007

13. Jogga fram och tillbaka.

Copyright © MA Bra Insitutet Kropp & Sjél 2007

14. Korsa armarna véaxelvis
framfér och bakom kroppen.
Nara, korta och snabba rorelser.

i

Copyright © MA Branstittet Kropp & Sjal 2007

15. Pendla véaxelvis armarna
framat och bakéat. Korta, snabba

rorelser.

Copyright © Ma Bra Instiutet Kropp & Sjal 2007

16. Hall i stang, sta latt
framatlutad med bojda knan.

Utfor tahavningar.
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