PT Hemma

Ovningar att komma igang med efter Covid -19
For: Efter Corona Av: Annika Palmqvist
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Gor de dvningar och det antal repetitioner som kanns bra.

Ny
I o b4,
11 I (

W H
! pivis

o %@3 m ;’ﬁ/.

\\
{
QM Wl

ExorLive.com 2021-01-19 @ 18:02

1. Venpump ben
Ligg pa rygg pa en matta med bdjda ben, placera den ena vaden pa det
motsatta knat sa att ankeln ligger 6ver hjarthéjd. Boj och strack ankeln.

2. Ryggliggande slapcykling

Ligg pa rygg med strackta ben. Boj i kna och héft och drag halen langs
golvet upp mot rumpan. Strack ut benet igen och upprepa med andra
benet.

3. Ryggliggande utatféring av ben
Ligg pa rygg med raka ben och for ett ben ut at sidan och tillbaka.

4. Rakt benlyft

Ligg pa rygg med det ena benet béjt och det andra benet utstrackt. Lyft det
strackta benet rakt upp fran underlaget och aterga langsamt. Upprepa med
samma ben valfritt antal ganger innan du byter ben..

5. Backenlyft

Placera fotsulorna i underlaget och armarna snett ut at sidan. Lyft backenet
upp fran golvet tills du ligger pa skulderbladen och sénk langsamt tillbaka
ned.

6. Ryggliggande armlyft
Ligg pa ryggen med bdjda knan och fotsulan i underlaget. Hall armarna
raka och for dem kontrollerat uppat 6ver huvudet och sedan tillbaka igen.

7. Sidliggande enbenslyft

Ligg pa sidan med raka ben och stéd huvudet med den ena handen. Lyft det
Oversta benet upp mot taket och aterga langsamt. Upprepa 6vningen med
motsatt ben.

8. Benlyft pa mage

Ligg pa mage med armarna léngs sidan av kroppen alt. under huvudet. Lyft
véxelvis benen upp mot taket alt. lyft ena benet valfritt antal ganger innan
du byter ben.

9. Rygghéav med simtag

Ligg pa magen med handerna placerade rakt utanfér skulderna och titta
rakt ned. Lyft éverkroppen upp fran underlaget och ta ett stort simtag med
armarna. Sank 6verkroppen langsamt ned igen. Upprepa hela sekvensen.
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