Personligt triningsprogram
Balans och styrka

City Fysioterapi
Biblioteksgatan 5, 83130, Ostersund, Sverige

bt Kawin Wikgln
Uerdnt o Jdrrigubben Jdrdiand

Kniibdj 6il stol
St med god halining framidr en stol elier pall. Gama framftr spageln

B4j pa kndina som om du tinkte safta dig pd en stol (skjut bickenet bakdt).
Nudda siolen snabbt med sitesmusklema och pressa dig tilbaka upp.

0BS: Hom, knd och tma ska vara | inje och ka mycket tyngd pd bada
fotter.

Upprepa 10 glnger.
Set 3

Armhavning mot ett bord

Ta s1d mot et bord eller vilggen och spiinn Bl hela kroppen. Sank dig ner
mot bordet genom att bija armanma och behdil hela iden kroppen rak som
@n planka. Pressa dig upp il raka amar

Uttalisteg pa statlet

Start Ta et idiv framét med ena foten och iyt upp den bakre hillen fran
golvet. BY hiftema och knina en aning.

Riveise Korgrollera att knina och hofama pekar rakt famdt och sénk

kroppen rakt ner mot golvet, Skjut ifrdn och kom upp igen. G4 s djupt att

Repatitioner: 10
Sat 3

StA uppratt. Susll dig pa ett ben med ndgot bt ind och den andra foten |
fuften.

Luta dverlooppen framét genom att bia pd hoflen. Strilck samtidigt
armama framdt sller nerdt och det andra benet bakdt. Atergh sedan tll
uppratt position. Strava efter en stabdl finje frén fotlend-hoft.

Du kan dven lgga S5 dra upp kndt ndy du stir uppriit och iy amama
Sver huvudet, g upp pd ta.

Upprepa 10 gnger.
St 3

Tihiiv pa ott ben
St pd et ben och ta ev 516d av nigot.

Ree dig lngsamt upp péd tma och stanna | den Yvre positionen. Vikten &
et Rrdelad pd trampdynan. Sank sedan halen lngsant ner igen.

Upprepa 5 - 10 glnger.




