Ryggrotation

Vid problem med ryggen blir det stelare att vrida ryggen nar man blir mindre aktiv. Dessa 6vningar gor att
ryggen kan rora sig normalt igen.

Ovning 1:

Lagg dig pa rygg med boéjda knén och fotsulorna mot
underlaget.

Armarna ska vara avslappnade och ligga en bit ifran kroppen.
Luta knéna langsamt at ena sidan, for dem tillbaka till
utgangslaget och upprepa pa den andra sidan.

Ovning 2:

Lagg dig pa rygg med det ena benet rakt och det andra bojt
mot underlaget.

Armarna ska vara avslappnade och ligga en bit ifran kroppen.
Luta langsamt det bojda kndet mot det raka benet.

Du kan hjalpa rorelsen med handen genom att trycka knaet
narmare underlaget.

For tillbaka kndet och handen till utgangslaget och upprepa pa
den andra sidan.

Ovning 3:

Satt dig pa en stadig stol.

Véand dig langsamt bakat och vrid ryggen sa langt du kan. Borja
rérelsen med handerna.

Upprepa pa den andra sidan.

Om rorelsen kdnns behaglig kan du forstarka den genom att ta tag
i stolens ryggstdd med handerna.




