Baltic Rehab AB

Instruktér: Bengt Sandberg
Traningsprogram

RYGG-BASSANGTRANING
KAN TRANAS FLERA GANGER PER DAG !
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Jogga pa stillet

Jogga pa stéllet. Det blir mer motstand ju djupare du

Twist

Vrid 6verkroppen frén sida till sida med knana latt

Svikt och sving

bojda. Svinga armarna vaxelvis fram och tillbaka samtidigt
ar. som du sviktar och stracker i knéna.
> 1 MIN
> 1 MIN > 1 MIN
4 5 6

Rodd

Stréck armarna framfor dig i brésthéjd som om du
stracker dig efter ett par &ror. Knyt ndvarna och dra
armarna bakat sa 18ngt som méjligt. Hall axlarna
sénkta och armb&garna intil kroppen. Skjut fram
armarna till utgdngspositionen igen.

> 1 MIN

Armsving

St& med det ena benet ndgot framfor det andra.
Svinga med armarna fram och tillbaka.

Rotation med boll

HAll en boll framfér magen. Rotera i ryggen samtidigt
som du vrider bollen s8 18ngt rund dig som méjligt.
Rotera at andra héllet.

> 1 MIN

7

Sidglidning av hofter

Std néra bassidngkanten med benen ihop. Hall i dig i
racket med den ena handen. Luta héfterna 18ngsamt
bort frén kanten. Fér sedan hofterna tillbaks tills du

st&r med rak kropp igen.

> 1 MIN

8
Stdende diagonallyft

St& vid bassangkanten och stéd dig med den ena
handen. Luta dig framat samtidigt som du stracker
fram den ena armen och strécker det motsatta benet
bak&t. Sank I8ngsamt till utgdngspositionen och
upprepa p& motsatt sida.

> 1 MIN

9

Backenrotation

Ligg pd rygg och stéd dig med armbagarna pd
bassdangkanten. Rotera underkroppen véxelvis at
héger och vénster. Hall knana raka under hela
rorelsen.

> 1 MIN

10

Simma 3

Simma ryggsim.
> 5 MIN
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