Friskispressens traningsprogram
Sex bra musodvningar

Gor programmet minst en gang per dag, det tar bara nagra minuter. Hinner du inte,
valj ut nagra av dvningarna. Upprepa varje dvning sex ganger innan du gar vidare till nasta.
Det gdller inte dvning fem och sex som ar stretching.

Dra in hakan och fér tillbaka huvudet,
sa att det kanns som om nagon drar dig
uppat i haret. Nacken ratas ut och motverkar
gamstallningen.

Den har 6vningen ar viktigast och bor
upprepas flera ganger per dag.
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Rata upp nacken och vrid huvudet sa
langt det gar at hoger och sedan at vanster.
Lugnt och mjukt. Ovningen ar utmérkt om du
har svart att backa bilen!

Far du yrsel eller obehag av nagon
ovning, hoppa dver den. Kanner
du smartor ut i armarna, kan du ha
problem i nacken som musjympan
inte hjalper mot.Ta da i stallet
kontakt med en sjukgymnast.

Programmet &r utarbetat av Inge Forchhammer,
legitimerad sjukgymnast och utbildare i F&S.
Modell: Cecilia Saxer, webbredaktor pa
Friskispressen och spinningledare i F&S i\kersberga

Knapp hdnderna i nacken och dra

armbagarna bakat. Ihop med skulderbladen.

Skjut fram brostkorgen och luta dig bakat.
Denna skéna 6vning ar ett bra satt att
motverka kutrygg.

Lat hoger arm hanga utmed kroppen.
Vrid handen utat/uppat och fatta tag med
vanster hand flatad om hdger. Dra sedan
forsiktigt uppat sa att det stramar pa
ovansidan av armen fran handleden och
uppat. Hall kvar i 10-15 sekunder.

Dra in hakan och hall huvudet hégt.
Boj at sidan, med 6rat mot axeln. Tryck ned
motsatt axel och kann strackningen i hals-
sidan. Vid sista upprepningen, hall kvar
huvudet nagra sekunder innan du gar till-
baka till utgangslaget.

Tryck handerna mot bordet med

fingrarna pekande mot kroppen och
tummarna utat. Inre sidan av armarna
ska vara vanda framat. Luta dig forsiktigt
bakat. Hall kvar i 10-15 sekunder.

DETTA TRANINGSPROGRAM PLUS ARTIKEL KAN DU HITTA I SIN HELHET I FRISKISPRESSEN NUMMER 5 2004.



