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PT Hemma PT
Ovningar i sittande
For: Efter Corona Av: Annika Palmqvist Hemma

Gor de dvningar och det antal repetitioner som kanns bra.

1. Sittande rotation av éverkropp

Sitt pa en stol med armarna korsade framfor brostet. Vrid dverkroppen
langsamt fran sida till sida och folj rérelsen med blicken. Hall héfter och
backen stilla.

2. Statisk magdvning i sittande

Sétt dig pa en stol med fétterna i underlaget. Ldgg handerna éver knéna.
Med rak rygg, tryck ner handerna mot knéna och knéana upp mot handerna
och hall trycket sa lange du orkar. Kann hur du jobbar med
magmuskulaturen.

3. Sittande knéstrack

Sitt ytterst pa en stol eller en bank. Stréck det ena benet maximalt och hall
kvar i ytterlaget en liten stund. B6j sedan benet igen och upprepa med
samma ben. Byt ben.

4. Parallell- rorelse av benen i sittande
Sitt pa en stol med benen rakt ut i luften. Gér sma parallella rérelser upp
och ner med benen.

5. Sittande vaxelvis héftbojning
Sitt pa en stol med fétterna pa golvet. Lyft knt upp mot magen genom att
bdja i hoft och knd. Upprepa med det andra benet.

6. Sittande armsving

Sitt med armarna langs sidan och spreta med fingrarna. Vrid armarna utat
sa att tummarna pekar ut at sidan. Lyft armarna ut och upp, och strack de
sa langt upp mot taket som mgjligt. Sank langsamt armarna tillbaka till
startpositionen och upprepa.

2 ﬁ 7. Sittande rodd
4/5 n )\;} [,y Sitt pa en stol med raka armar utstréckta framfér dig. Fér armbagarna bakat
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Wl och hé&nderna mot bréstet som om du ror och dra ihop skulderbladen. For
. . armarna fram igen och upprepa.

8. Benstrack pa stol

Sitt ytterst pa en stol med helt rak kropp och stétta dig med handerna mot
stolkanten. B&j kndna och héften samtidigt och strack sedan ut igen. Kénn
efter sa att magmusklerna spanns under hela évningen.

9. Sitta och resa sig

Sitt pa en stol med armarna rakt fram framfér dig. Forflytta dverkroppen
framat och res dig upp till stdende. Satt dig langsamt ned igen och upprepa
6évningen.

ExorLive.com 2021-01-19 @ 19:34 Sida 1 av 1


https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=9008
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=9008
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=13308
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=13308
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=765
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=765
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=7583
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=7583
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=7580
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=7580
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=5616
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=5616
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=10609
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=10609
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=8366
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=8366
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=9037
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=9037
https://exorlive.com/video/?ex=9008,13308,765,7583,7580,5616,10609,8366,9037&culture=sv-SE&hidesmb=true

