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Utfores en till tva ganger per dag.

Sta garna framfor koksvasken eller nagot annat stabilt sa du
kan halla i om det skulle behovas.

Alla 6vningar kanske inte passar just dig — gor endast de
ovningar som du kanner dig bekvam med. Under nagra av
dvningarna far du tips hur du kan stegra svarighetsgraden.

Om du inte ar van att tréna sa borja med fa repetitioner. Nar du
blir mer van kan du gora fler.

Sittande
1. Rita alfabetet med en fot i taget. ;
Overdriv och gor rorelsen sa stor du ’!_/\
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. Vaxelvis knastrackning. Lyft benet fran stolen, vinkla tarna

upp i taket, tryck ut halen.
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. Sitt pa en normalhdg stol, satt handerna pa larets

framsida, luta dig framat, res dig sakta
upp och sitt ner igen. Hall ryggen stilla.
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Staende framfor vasken i koket. Hall garna i
vasken om du behover det. Ibland racker det att
hallai med en hand.

4. Knauppdragning — Marsch pa stallet.
Svanka ej.

Stegra svérighetsgraden genom att
1) klappa pa knat med motsatt arm, -
2) stracka upp handerna i luften nar du satter ner foten

5. Ga i sidled véaxelvis at hoger och at

vanster. Tarna skall peka rakt fram i :@t
nasans riktning — ej at sidan. %

Stegra svarighetsgraden genom att

1) stracka ut handerna framfor dig,

2) blunda.

6. Tahavning. Rorelsen skall ske rakt
upp mot taket — ej framat. Strack pa

ryggen.

7. Sta stilla med fotterna ihop. Vrid
huvudet sakta fran sida till sida. ﬁ §
Stegra svarighetsgraden genom att :E
1) stracka ut handerna i sidorna,

2) blunda
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