


R Q R E L S E R * = ovningar du lar dig under utbildningen

Darfor uppmanar jag, cr. brodor, vid Guds barmhdrtighct. att frambéra
cra Kkroppar som ctt levando och heoligt offer som bechagar Gud — or
andliga gudstjanst. Romarbrcevot [2:1

TIKVA  KROPPSRORELSERNA

Valkommen till Tikva rorelsemanual!
Tikva, vilket betyder "hopp" pa hebreiska, a&r mer @an bara en serie évningar - det ar
ett helhetskoncept.

Tikva, med dess kombination av lugna rorelser, stretching, bibelord, specialskriven
musik och bon, ar en traningsform som gar bortom enbart fysisk aktivitet. Det ar
ett koncept som stravar efter hdlsa for ande, kropp och sjal.

Det ar helheten som skapar Tikva. Tikva ar ett koncept dar en del inte ar viktigare
an den andra.

Vi anvander oss av de rorelser som ar framtagna och finns i materialet. Rdrelserna
var fran borjan framtagna av Mimmi Edin tillsammans med en fysioterapeut. Nu
valjs de ut och tas fram av fysioterapeuter tillsammans med kunniga inom traning
pa Kungsportens friskvardscenter i Huskvarna. Enkla och effektiva kroppsévningar
for smidighet, andning och blodcirkulation.

Denna manual ar utformad for att hjdlpa dig att forsta och utfora Tikva-rorelserna
pa ett korrekt satt. For varje 6vning ar det bilder och instruktioner. Det finns dven

en lank och gqr-kod som tar dig till en film pa 6vningen.

Rorelserna ar kategoriserade enligt foljande: A

]’)/Q

e Andning

e Inledning

e A - Nacke

e B - Skuldror/brostrygg
e C - Axlar

c
e D - Landrygg/bal
e E - Hofter
e F - Sate/lar
e G - Fotled/kna E
F
Q/C

e Avslutning

Kategorierna ar till for att visa pa vilket
omrade pa kroppen det syftar till att trédna
stretcha. Men flera av 6vningarna tranar/
stretchar fler omraden dn enbart dess kategori.
Exempelvis B5, som dven involverar flera
omraden pa overkroppen.

Som Tikvainstruktor anvander vi enbart dessa rorelser i Tikva. Du har inte ratt att
ldgga till egna ovningar eller andra i befintliga dvningar. Om du har énskemal pa
ovningar kan du skicka in forslag pa dessa.



STAENDE GRUNDPOSITION

1.Std med fotterna hoftbrett isar. Kann underlaget under dina fotter. Fordela
vikten jamnt under fotterna, sta stadigt med god balans.

2.Slappna av i kndna. Lat kroppen strackas ut till sin fulla langd. Lat armarna

hanga avslappnat langs med kroppen med 6ppna hander.

.Slappna av i axlarna och kdken. Lat halsen bli lang.

4.Blunda om du vill.

w

Antcckningar:




ANDNING

Andning, |

1.Lagg hdanderna pa brostet (bild 1). Ta djupa andetag och kdnn hur brostet
expanderar under inandning och sjunker ihop i utandning. Om mdjligt: andas in
genom ndsan och ut genom munnen. Lat utandningen vara nagot ldngre &an
inandningen.

2.Placera nu handerna pa magen. Ta djupa andetag igen, men forsék nu fa ner
andningen i magen. Kann hur magen expanderar under inandning och sjunker
ihop i utandning. Om madjligt: andas in genom nasan och ut genom munnen. Det
ar har vi vill ha andningen genom Tikva-passet. Har stimulerar vi det
parasympatiska nervsystemet.

Klicka HAR ror att sc instruktionsfilm

cllor scanna QR kodon

Antcckningar:



https://vimeo.com/967742109/0400fa3821?share=copy

ANDNING

Andning 2

1.Borja i grundposition.

2.Strack ut raka armar ut fran kroppen, éppna upp bréstkorgen och strack ut
kroppen. Andas in (bild1).

3.Slappna av, sdank ner axlar och 1at armarna falla ner langs med kroppen. Andas

ut (bild 2).

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodcn

Antcckningar:



https://vimeo.com/975186139/4272b0292a?share=copy

INLEDNING

Denna o6vning inleder vi alltid Tikva med:

1.Borja i stdende grundposition (bild 1).

2.For armarna utmed sidan av kroppen i en stor cirkelrdorelse samtidigt som du tar

ett djupt andetag in. Kndpp hdnderna, lagg dem pa huvudet och andas ut (bild 2).

.Strack dina armar mot himlen (bild 3).

4.Fall overkroppen fram samtidigt som du andas ut, och ldater armarna hanga ner
(bild 4). Lat gravitationen falla kroppen fram. Férsdk att inte bromsa rorelsen.

5.Kom tillbaka till stdende genom att langsamt rulla dverkroppen upp. Forsok
inleda rorelsen langst ner i ryggraden, och rulla upp kota for kota.

w

Klicka AR ror att sc instruktionsfilm
cller scanna QR -koden

Antcckningar:



https://vimeo.com/976261764/0ee107dad3?share=copy

A-NACKE

Al

1.Borja i stdende grundposition (bild 1).

2.Sank axlarna och luta huvudet at ena sidan. Andas ut (bild 2).

3.Kom till mitten och luta huvudet at andra sidan.

4 .Har kan du antingen gora ovningen dynamisk = du foljer tempot pa andetaget

och gar fran sida till sida ldangsamt. Eller sa gor du den statisk = du stannar
kvar i stretchen och haller dar 20-40 sekunder.

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodcn

Antcckningar:



https://vimeo.com/967766157/22801eb7b8?share=copy

A-NACKE
A2
1.Borja sittande i skraddare med handerna utmed golvet (bild 1).

2.Sank axlarna och luta huvudet at ena sidan. Andas ut (bild 2).
3.Kom till mitten och luta huvudet at andra sidan.

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodcn

Antcckningar:



https://vimeo.com/975186460/4f9bc0888a?share=copy

A-NACRKE
A3

.Borja i stdaende grundposition och fall huvudet framat. (bild 1)

.Titta upp (bild 2). Repetera detta nagra ganger.

.Titta at sidan (bild 3).

.Titta 4t andra sidan (bild 4). Repetera detta nagra ganger.

.Fall huvudet at sidan (bild 5).

.At andra sidan (bild 6). Repetera detta ndgra ganger.

.Fall huvudet framat och gor halvcirklar fram och tillbaka (bild 1). F6rsok att ha
kontakt med hakan i brostkorgen under rorelsen. Forestall dig att du har en liten
pennspets precis under hakan som du ska mala halvcirklar med fran axel till
axel.

8.G06r nu en hel cirkel med huvudet. Byt riktning vaxelvis.

No o b~ woN =

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm
cller scanna QR kodon

Antcckningar:



https://vimeo.com/975185916/d46b4d8842?share=copy

10

b SKULDROR/BROSTRYCOCGO

Dl

1.BoOrja i staende grundposition och placera armbagarna ut med sidan av kroppen.
For upp armarna till 90°, med handflatorna uppat (bild 1).

2.For ena armen rakt fram, och andra armen rakt bak (bild 2). Du kan dven lata
blicken/huvudet folja med armen som gar bak.

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodcn

Antcckningar:



https://vimeo.com/967741087/d6a011f778?share=copy

b SKULDROR/BDROSTRYCOCGO
B2

1.Placera hdanderna i nacken och 6ppna upp brostkorgen, andas in (bild 1)
2.For ihop armbagarna framfor ansiktet (bild 2) och bdj ner huvudet mot
brostkorgen och kuta bréostkorgen, andas ut (bild 3).

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm

cller scanna QR koden

Antcckningar:

11


https://vimeo.com/975186247/8c9a531072?share=copy

12

b SKULDROR/BDROSTRYCOCGO

D3

1.Lyft armarna utmed sidorna tills de ar parallella med underlaget (bild 1).

2.For armarna framat och andas in (bild 2). Strava efter att strdacka ut armarna sa
langt du kan genom att separera skulderbladen och stracka armarna framat.

3.Krama om dig sjalv och andas ut (bild 3). Forsok fa handerna sa langt bak du
kan pa ryggen. Repetera vdaxelvis med hoger/vanster arm 6ver/under.

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodcn

Antcckningar:



https://vimeo.com/975186369/cae17d7bfe?share=copy

. *

b SKULDROR/BDROSTRYCOCGO

D%

1.Std pa alla fyra. Armarna rakt under axlarna, kndna rakt under hoéften (bild 1).

2.F6r in ena armen mellan motsatt hand/kna och slapp ner axeln mot underlaget
och vrid kroppen. Andas ut (bild 2). Strdava efter att stracka ut armen sa langt
du kan.

3.F6r sedan armen tillbaka och rotera upp kroppen och strdack ut armen sa hégt du
kan. Andas ut (bild 3).

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodcn

Antcckningar:

13


https://vimeo.com/975190825/5dab3ce645?share=copy
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b SKULDROR/BROSTRYCOCO

BN

1
2
3

.Bdrja i stdende grundposition (bild 1).
.Rulla fram och bak axlarna 3 ganger (bild 2 & 3).
.For armarna utmed sidan av kroppen i en stor cirkelrorelse samtidigt som du tar

ett djupt andetag in (bild 3 & 4).

.N&r armarna ar rakt ovanfor kroppen (bild 4), faller du éverkroppen fram

samtidigt som du andas ut, och later armarna hanga ner (bild 5). Lat
gravitationen falla kroppen fram. Forsok att inte bromsa rorelsen.

.Kom tillbaka till staende genom att ldngsamt rulla 6verkroppen upp. Forsok

inleda rorelsen langst ner i ryggraden, och rulla upp kota for kota. Andas lugnt.

Klicka AR ror att sc instruktionsfilm
cller scanna QR -koden

Antcckningar:



https://vimeo.com/967741281/314739d5d9?share=copy

b SKULDROR/BROSTRYCOCGO

bo

1.Utfor alla steg som i évning F16.
2.Lagg till en diagonal rérelse med armarna (bild 1). Fall fram fran hoften och
rotera 6verkroppen at sidan. Strack en arm ner till motsatt fot och den andra

mot taket. Andas ut.
3.Viaxla sida och andas in (bild 2). Behall blicken pa handen som stracks mot

taket.

Klicka HAR ror att sc instruktionsfilm

cllor scanna QR kodon

Antcckningar:

15


https://vimeo.com/966637077/2c219635e3?share=copy
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. *

b SKULDROR/BDROSTRYCOCGO

P

1.
2.
3.

/

Borja i stdende grundposition och vinkla bdda fotterna at vanster (bild 1).
Strack upp hoger hand och placera vdnster hand pa vanster ben (bild 2).

Glid med vanster hand langs med benet och boj kroppen framat, forsdk behalla
kndna raka. Behdll blicken pd hoger arm/hand som du samtidigt roterar indt med
utstrackt armbage (bild 3). Kom tillbaka till stdende (bild 2) och repetera detta
nagra ganger.

.Véaxla sida. Kom tillbaka till grundpositionen. Vinkla fotterna at hdéger och

strack upp vanster arm (bild 4). Fall framat och upprepa rorelsen (bild 5).

Klicka AR ror att sc instruktionsfilm
cller scanna QR -koden

Antcckningar:



https://vimeo.com/975191078/882364106e?share=copy

b SKULDROR/BDROSTRYCOCGO

BN

1.Borja utfallsstaende (bild 1).

2.Fall framat och for en hand mot golvet och den andra uppat. F6lj med blicken
upp mot handen (bild 2).

3.Kom tillbaka till startpositionen och rotera sedan kroppen at andra hallet
(bild 3).

4.Vaxla sedan ben och upprepa rorelsen.

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodcn

Antcckningar:

17


https://vimeo.com/976261982/32580beb69?share=copy
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. *

b SKULDROR/BDROSTRYCOCGO

ho

1.Ligg pa sidan med handerna over 6ronen och benen uppdragna i 90 grader (bild
1).

2.0ppna upp och fér armbégen bakom kroppen, félj med rérelsen med blicken (bild
2). For sedan tillbaka armbagen och kom tillbaka till startpositionen. Repetera
detta nagra ganger.

3.Sista gangen du vrider upp overkroppen, stanna kvar i ytterldage och strack ut
armbagen. Lat handen strdva mot att nudda golvet (bild 3). Vila i den positionen
nagra sekunder.

4.Lagg till pa andra sidan och upprepa rorelsen.

Klicka AR ror att sc instruktionsfilm
cller scanna QR -koden

Antcckningar:



https://vimeo.com/975191233/4def6e7c94?share=copy

b SKULDROR/BROSTRYCOCO

b10O

1.Ligg pa sidan med bdjda kndn och armarna utstrackta framfér kroppen och
hédnderna pa varandra (bild 1).

2.For den 6vre handen framat (bild 2).

3.Dra sedan handen mot golvet i en stor cirkel runt huvudet (bild 3). Strdva mot att
ha kontakt med golvet under hela rorelsen.

4.Rotera huvudet mot armen och stanna kvar en stund. Andas ut och Iat armen
sjunka ndarmare golvet (bild 4). For sedan tillbaka armen mot golvet till
startposition. Upprepa nagra ganger och vdxla sedan sida.

Klicka AR ror att sc instruktionsfilm
cller scanna QR -koden

Antcckningar:

19


https://vimeo.com/975292325/8b7f8923b1?share=copy

20

b SKULDROR/BROSTRYCOCGO

b1l

1.

Borja i stdende grundposition, kndpp hdnderna, vand handflatorna uppat och
strack dig sa langt som majligt (bild 1).

.Kliv bak med ena benet samtidigt som du satter ner handerna i underlaget
(bild 2). Placera handerna pa insidan av det framre benet.

.Rotera armen som ar narmast foten upp mot himlen (bild 3). Hall blicken pa
armen som du roterar upp. Strava efter att bakre benet ar helt utstrackt i
knaleden.

.Kom upp till stdende och repetera hela sekvensen pa andra sidan.

Klicka AR ror att sc instruktionsfilm
cller scanna QR -koden

Antcckningar:



https://vimeo.com/976321942/d5f797fb2d?share=copy

C AXLAR
Cl
1.Borja i stdende grundposition (bild 1).

2.Lyft armarna rakt upp framfor kroppen samtidigt som du andas in (bild 2).

3.Lat armarna tyngdlost falla tillbaka nar de ar i 6gonhéjd samtidigt som du andas
ut.

Klicka HAR ror att sc instruktionsfilm

cllor scanna QR kodon

Antcckningar:

21


https://vimeo.com/manage/videos/966712614/b07c5c1c83

22

C AXLAR
C?2

1.Borja i stdende grundposition. Vrid ut hdnderna, sa att handflatorna ar framat
(bild 1).

2.F6r armarna utmed sidan av kroppen i en stor cirkelrdorelse samtidigt som du tar
ett djupt andetag in. Nar armarna &r rakt ovanfor kroppen (bild 2), sédnker du
dem ldngsamt samtidigt som du andas ut (bild 3).

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodcn

Antcckningar:



https://vimeo.com/966701349/967a2b5846?share=copy

C -AXLAR

Cd

1.Borja i stdende grundposition (bild 1)

2.Lyft axlarna sa langt upp du kan mot dina 6éron. Andas in (bild 2).

3.Slapp sedan ner axlarna utan att bromsa rorelsen samtidigt som du andas ut
snabbt och kraftfullt.

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodcn

Antcckningar:

23


https://vimeo.com/967741655/dc17aac4c3?share=copy

24

C AXLAR
Ch

1.BoOrja i staende grundposition. Placera armbagarna ut med sidan av kroppen och
ldgg den ena handen ovanpa den andra med handflatorna uppat (bild 1).

2.For ut handerna at sidan i en rotationsrorelse sa langt du kan, samtidigt som
armbdgarna har kontakt med kroppen (bild 2). Andas ut nar du roterar ut. Andas
in nar du kommer tillbaka.

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodcn

Antcckningar:



https://vimeo.com/967754346/d45fbafb2a?share=copy

C AXLAR

C

1.

3
Ligg pd rygg med bdjda ben, armarna vilandes utmed kroppen med handflatorna
ner mot golvet (bild 1).

.Dra armarna ldangs med golvet sa att armbagarna ar i hojd med dina axlar. Forsok
att halla kontakt med golvet med hela underarmen (bild 2).

.Lyft handerna och rotera upp armarna utan att lyfta armbagarna fran golvet (bild
3). Handryggen ska strava mot att nudda golvet (bild 4).

.Glid med handryggen mot golvet och strack upp armarna ovanfor huvudet (bild 5).
.GOr sedan alla steg i omvand ordning och kom tillbaka till startpositionen.

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm
cller scanna QR kodon

Antcckningar:

25


https://vimeo.com/975191364/b9f8f81c8a?share=copy
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C AXLAR
CO

1.Sitt med héanderna strax bakom kroppen. Fotterna hoftbrett isar (bild 1).
Andas in.

2.Lyft upp kroppen och strdack ut héften och axlarna sd langt du kan. Andas ut
(bild 2).

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodcn

Antcckningar:



https://vimeo.com/975191484/4edf29ac4b?share=copy

C -AXLAR

C7/

1.Std pa alla fyra med hdnderna rakt under axlarna och kndna rakt under hofterna
(bild 1).

2.For skulderbladen ndrmare varandra med raka armar (bild 2). Har kan du andas
in. Pressa dig tillbaka upp till utgangsldage. Andas ut. Strava efter att separera
skulderbladen sd mycket du kan nar du pressar dig upp igen. Lagg marke till att

rorelsen enbart ska tas ut i skulderbladen. Ingen rorelse ska ske i ryggen eller
armarna.

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodcn

Antcckningar:

27


https://vimeo.com/975190727/ee5b92ddd5?share=copy

28

C AXLAR

Cd

1.Placera hdanderna pa axlarna. (bild 1) Utfor cirkelrorelser med bada armarna
samtidigt, forst framat tre ganger och sedan bakat tre ganger.

2.Slapp ner armarna, For armarna utmed sidan av kroppen i en stor cirkelrorelse
samtidigt som du tar ett djupt andetag in. (bild 2)

3.Fall nu 6verkroppen fram samtidigt som du andas ut, och later armarna hdnga
ner. (bild 3) Lat gravitationen falla kroppen fram. Forsok att inte bromsa
rorelsen.

4. Kom tillbaka till stdende genom att langsamt rulla overkroppen upp. Forsok
inleda rorelsen langst ner i ryggraden, och rulla upp kota for kota

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodcn

Antcckningar:



https://vimeo.com/975217167/5ec749efed?share=copy

C AXLAR
C9

1.Sitt i skraddare och hall i en kudde bakom ryggen med ena armen
ovanfdor/bakom och andra armen nedanfér/bakom (bild1) .

2.Ta upp kudden med 6vre armen (bild 2).

3.F6r nu 6vre armen ner bakom kroppen samtidigt som du for nedre armen upp
over kroppen. For upp kudden mot den 6vre armen (bild3) och repetera pa andra
sidan.

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodcn

Antcckningar:

29


https://vimeo.com/975217349/7c278fbf5e?share=copy

C AXLAR
C10

1.BoOrja i staende grundposition och lyft armbagarna upp utmed sidan av kroppen
tills de ar parallella med underlaget. Ha 90° vinkel i armbagsleden (bild 1).
.Rotera upp underarmarna samtidigt som du bibehaller 6verarmarna i samma
vinkel ,parallellt med underlaget (bild 2 ).

.Strack upp handerna sa langt du kan (bild 3).

.Kom ner med armbagarna till parallellt igen (bild 4).

.Rotera ner underarmarna (bild 5).

.Kom tillbaka till grundpositionen (bild 6).

N

oo bW

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodocn

Antcckningar:



https://vimeo.com/976343475/058834cec9?share=copy

C AXLAR

Cll

1.Sitt i skraddare med handerna bakom ryggen och lat armbadgarna komma fram
(bild1).

2.Pressa armbagarna bakat och for upp armbagarna parallellt med underlaget, till

90° i armbagsled (bild 2). Andas in.

3.Rotera upp handerna sa att de pekar uppat med 90° i armbagsled (bild3).
Andas ut.

4.Rotera tillbaka (bild 2). Andas in.
5.Kom tillbaka till startpositionen (bild 1) och repetera évningen. Andas ut.

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodcn

Antcckningar:

31


https://vimeo.com/966637181/cd4cb15abc?share=copy

C AXLAR

Cl2

1.Sta pa alla fyra med handerna rakt nedanfdér axlarna och kndna rakt nedanfor
hofterna (bild 1).

.Lyft upp ena armen rakt fram med handflatan inat (bild 2).

3.For armen i en halvcirkel utmed kroppen/bakat sa att handflatan kommer utat.
(bild 3).

.Placera armen pa landryggen (bild 4).

.For armbagen nedat (bild 5).

6.Lyft upp armbagen (bild 6). Ga tillbaka i foljande steg: Bild 3,2,1.

N

a b~

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm
cller scanna QR kodon

Antcckningar:



https://vimeo.com/966637370/064093aefa?share=copy

C AXLAR

C

1
2

3.

13
.Bdrja i grundposition med handflatorna framat (bild1).

.Lyft armarna framat/uppat sa langt du kan med handflatorna pekande framat
(bild 2 & 3).

Nar det tar stopp,(bild 4) rotera tummarna indt och fortsatt rorelsen genom att
fora armarna bakat samtidigt som du fortsatter rotera tummarna inat (bild 5),
anda tills du kommer ner med armarna langs sidan. Du ska lillfingrarna peka
framat (bild 6).

.FOr nu armarna bakat (gor samma rérelse fast omvand riktning, bild 5,4,3,2,1)

Ha lillfingrarna framat sa lange du kan. Rotera sedan lillfingrarna utat for att
kunna slutfora ovningen, och kom tillbaka till startpositionen. Strava efter att
gora rorelsen sa stor som moajligt.

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm
cller scanna QR kodon

Antcckningar:

33


https://vimeo.com/975217879/2ecd292b16?share=copy
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C AXLAR

Cl%

1.Borja i grundposition (bild 1).

2.Skjut fram axlarna och skapa ett sa stort mellanrum mellan skulderbladen som
mojligt (bild 2).

3.Lyft axlarna (bild 3).

4.Dra bak axlarna och ihop med skulderbladen (bild 4).

5.Sank axlarna.

6.Repetera. (Fram, upp, bak, ner)

7.Byt riktning (bak, upp, fram, ner)

8.Har kan du andas i kvadrat. Skjut fram axlarna - andas in, lyft axlarna - hall

andan. Dra bak axlarna - andas ut, sank axlarna - hall andan.

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm
cller scanna QR kodon

Antcckningar:



https://vimeo.com/975295957/e84ffd41e6?share=copy

C AXLAR
Cl

17.Samma som C14, fast med armarna rakt framat.

(@)

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodcn

Antcckningar:

35


https://vimeo.com/975218132/f328bce076?share=copy

36

C AXLAR
Clo

1.R6r pa fingrar och tar (bild 1).
2.Strdack armarna ovanfor huvudet och gor dig sd lang som majligt (bild 2).

Klicka HAR ror att sc instruktionsfilm

cllor scanna QR kodon

Antcckningar:



https://vimeo.com/975216997/7832f0730a?share=copy

C AXLAR
Cl7

1.F6r armarna utmed golvet och upp 6ver huvudet, samtidigt som du for ett kna upp
med foten kvar i underlaget (bild 1 & 2). Alternera véaxelvis kna.

Klicka HAR ror att sc instruktionsfilm

cllor scanna QR kodon

Antcckningar:

37


https://vimeo.com/975231040/dc2d83303f?share=copy

38

D LANDRYGCG/ PAL

D
.

2.

|

.Borja i staende grundposition. For en arm ovanfor kroppen och en arm utmed
sidan av kroppen (bild 1).

Fall dverkroppen at sidan, och strack évre armen a4t samma sida (bild 2). Armen
som &ar ut med sidan later ha kontakt med kroppen och glida utmed benet hela
tiden. Strdava efter att komma sa langt ner utmed benet som mojligt med den
nedre armen, samtidigt som du gor dig lang och stracker 6vre armen upp och at
sidan. Hoften ska vara still. Enbart overkroppen ska lutas at sidan. Andas ut nar
du lutar dig at sidan.

.Ga vaxelvis fran sida till sida. For ner armen framfor dig samtidigt som du for
andra armen upp nar du byter sida. Har kan du andas in.

Klicka HAR Or att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodocn

Antcckningar:



https://vimeo.com/967741825/cbb16bafa1?share=copy

D LANDRYGCG/ PAL

D2

1.BoOrja i staende grundposition. For bada armarna ovanfér kroppen och gor dig
lang (bild 1).

2.Fall overkroppen at sidan. Hoften ska vara still. Enbart 6verkroppen som ska

lutas at sidan. Andas ut néar du lutar dig at sidan.
3.Ga vaxelvis fran sida till sida. Du kan andas in i mitten.

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodcn

Antcckningar:

39


https://vimeo.com/975231188/5467f2c76e?share=copy

40

D LANDRYGCG/ PAL

D3
1.Borja i skraddare.
2.For en arm ovanfor huvudet och fall 6verkroppen at sidan. Lat den andra armen

vila mot golvet. Andas ut nar du lutar dig at sidan
3.Ga vaxelvis fran sida till sida.

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodcn

Antcckningar:



https://vimeo.com/975231334/c624f46ee5?share=copy

D LANDRYGCG/ PAL

D%

1.Sitt i skraddare eller med fotsulorna mot varandra. Placera dina hander framfor

dig med raka armar (bild 1).
2.For armarna i en cirkelrorelse framfor dig, forsék att halla armarna raka och
avstandet mellan handerna lika (bild 2 & 3). Forsdk gora cirkeln nagot stoérre for

varje varv. Vaxla riktning.

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodcn

Antcckningar:

41


https://vimeo.com/975231509/50aa51744c?share=copy

42

D LANDRYGCG/ PAL
DS

1.Std pa alla fyra med hdnderna rakt under axlarna och knana rakt under hofterna.
Krumma ryggen (bild 1) och satt dig bak pa halarna (bild 2). Andas ut.

2.B0j armarna och dra dig fram sa nédra golvet som mojligt (bild 3), samtidigt som
du ratar ut/ svankar ryggen och kommer upp till alla fyra med rak rygg (bild 4).
Andas in under denna rorelse.

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodocn

Antcckningar:



https://vimeo.com/975231699/ab004374a3?share=copy

D LANDRYGCG/ PAL

DO
1.Sta pa alla fyra med handerna rakt under axlarna och knédna rakt under héfterna
(bild 1).

2.Séatt dig bak pa halarna och vandra ut med armarna at ena sidan (bild 2). Andas
ut. Har kan du ta ett par djupa andetag.

3.Ga sedan over till andra sidan och gor samma sak dar. Repetera vaxelvis sida
till sida.

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodcn

Antcckningar:

43


https://vimeo.com/975231911/220cc9731b?share=copy

44

D-LANDRYGCOG /DAL

DY/

1.Sta pa alla fyra med handerna rakt under axlarna och knédna rakt under héfterna
(bild 1).

2.For hoften ner mot golvet och b6j ryggen bakat. Andas ut (bild 2).

3.Séatt dig bak pa halarna och andas ut (bild 3). Repetera rorelsen.

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodcn

Antcckningar:



https://vimeo.com/976262078/8ff78e540a?share=copy

D LANDRYGCG/ PAL

D3

1.For upp kndna mot brostet och lagg motsatt hand pa kna (bild 1).

2.F6r andra armen ut med sidan och lagg den i underlaget samtidigt som du faller
kndna langsamt at andra sidan (bild 2). Andas ut. Har kan du ta nagra djupa
andetag innan du byter sida.

Klicka HAR ror att sc instruktionsfilm

cllor scanna QR kodon

Antcckningar:

45


https://vimeo.com/975230789/121b9844d1?share=copy

46

D LANDRYGCG/ PAL

DO

1.Borja i skraddare. Placera bada handerna i golvet framfor dig (bild 1).

2.Luta dig framat och for hdnderna sida till sida som att du “malar” golvet
(bild 2 och 3). Forsok gora en stor rérelse utan att lata sittkndlarna lamna
golvet.

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodcn

Antcckningar:



https://vimeo.com/975237247/3f3ada80b0?share=copy

D LANDRYGCG/ PAL

D10

1.Borja i stdende grundposition (bild 1).

2.Inled rotationen med 6verkroppen med att luta snett framat med hoéften kvar i
samma lage (bild 2). Det ar alltsa enbart 6verkroppen som ska rotera/bdjas.
Hoften ar stilla.

.Lat kroppen komma fram (bild 3).

.Till andra sidan (bild 4).

.Bak (bild 5).

.Repetera rotationen. GIom inte bort att byta riktning och rotera at andra hallet
efter ett tag.

oo bW

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm
cller scanna QR kodon

Antcckningar:

47


https://vimeo.com/966707475/4206d35e60?share=copy

48

D LANDRYGCG/ PAL

]

)11

1.Borja i grundposition (bild 1).

2.Rotera Overkroppen at sidan och 1at armarna avslappnat pendla med (bild 2).
3.Rotera at andra hallet (bild 3).

4.Lat armarna vara avslappnade och félja med rérelsen som “snéren”

stilla.

. Hall hoften

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodcn

Antcckningar:



https://vimeo.com/966637538/f38fde60f9?share=copy

D LANDRYGCG/ PAL

D12

1.Borja sittandes med ett bdjt ben och ett utstrackt ben (bild 1).

2.F6r en arm ovanfdr huvudet och luta kroppen snett mot det utstrackta benet
(bild 2). Forsok att hdlla bada sittkndlarna kvar i golvet.

3.Luta kroppen at andra hallet och placera en hand bakom kroppen. Andra handen
stracks upp mot taket samtidigt som du lyfter hoften uppat (bild 3).

4.Vaxla mellan dessa positioner. Byt sedan sida, strack ut andra benet och
upprepa pa samma satt.

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm
cller scanna QR kodon

Antcckningar:

49


https://vimeo.com/975236719/4639d70317?share=copy

50

D LANDRYGCG/ PAL

DI3

1.Borja sittandes i skraddare (bild 1).

2.Placera en hand pa motsatt kna. Rotera i bréstryggen och for andra handen
utmed golvet bakom kroppen (bild 2). Andas ut.

3.Rotera sedan kroppen at motsatt sida och placera handen pa andra knat. Andas
in under rorelsen och andas ut i slutet av rotationen (bild 3). Anvand handen pa
knat for att komma nagot ldngre.

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm
cller scanna QR kodon

Antcckningar:



https://vimeo.com/976262177/40648ddeff?share=copy

D LANDRYGCG/ PAL

D14

1.Dra upp kndna mot brostet och omfamna dem.

2.BoOrja med att gora cirkelrorelser med fotterna at bada riktningar (fotled).
3.Gor sedan cirklar med underbenen i bada riktningar (knéled).

4.Gor sedan cirklar med kndna i bada riktningar (ldndrygg).

Klicka HAR ror att sc instruktionsfilm

cllor scanna QR kodon

Antcckningar:

51


https://vimeo.com/975236887/25aaee2567?share=copy

52

E HHOFTER
El

.Borja i stdende grundposition (bild 1).

.Ldgg handerna pa hofterna. Inled rotationen med hoften genom att flytta héften
at ena sidan (bild 2).

.Kom fram med hoften (bild 3).

.At andra sidan (bild 4).

.Bak (bild 5).

.Byt riktning pa rotationen efter ndgra ganger.

N —

o o1 W

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm
cller scanna QR kodon

Antcckningar:



https://vimeo.com/967639393/8e7717cc4e?share=copy

E HHOFTER
E2

1.Sitt ner med fotterna ndgot bredare dn axelbrett med hdanderna bakom dig
(bild 1)

2.Fall ett knd inat mot marken medan andra knat dr kvar i samma position
(bild 2). Har kan du andas ut.

3.Kom tillbaka med knat och gér sedan samma sak med andra benet (bild 3).

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm
cller scanna QR kodon

Antcckningar:

53


https://vimeo.com/975237101/170dada7c0?share=copy

54

E HHOFTER
E3

1.Sitt ner med fotterna nagot bredare dn axelbrett med handerna bakom dig
(bild 1)

2.Fadll bada kndna at samma sida och lyft hoften, samtidigt som du stracker upp
en arm mot himlen (bild 2). Se till att du har ha tillrdcklig bredd mellan fotterna
sad att knat kommer ner bakom hélen. Upprepa vaxelvis sida till sida. Andas ut
nar du stracker armen ovanfor huvudet.

Klicka HAR ror att sc instruktionsfilm

cllor scanna QR kodon

Antcckningar:



https://vimeo.com/975251903/f5e70489fb?share=copy

E HOFTER
A

1.Borja i en utfallsposition (bild 1).

2.Knadpp hdanderna. Strack armarna upp mot himlen, samtidigt som du vander
handflatorna uppat och kommer fram med hoéften sd langt du kan. Andas ut
(Bild 2).

3.Andas in, och kom ner med armarna, fall i hoften och vinkla upp foten. Strack
fram hdnderna mot foten och andas ut (bild 3). Tank pa att falla i hoften,
komma bak nagot med hoften, och gora dig sa l1dng som mojligt i ryggen sa att
du stracker ut baksidan av benet, och inte ryggen.

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm
cller scanna QR kodon

Antcckningar:

55


https://vimeo.com/975252192/12378f880a?share=copy

56

E HHOFTER
ES

1.Borja i en utfallsposition (bild 1). Spann sdtesmuskeln i det bakre benet sd att
du kdnner hur det stracker pa framsidan av det benet, mot hoften.

2.Andas in och for armarna ovanfér huvudet. Andas ut (bild 2) och sénk ner
armarna.

3.Repetera.

Klicka HAR ror att sc instruktionsfilm

cllor scanna QR kodon

Antcckningar:



https://vimeo.com/975252374/a452f0cae7?share=copy

E HHOFTER
EG

1.Borja med att sitta i 90/90 grader med benen. Placera hdanderna bakom kroppen
i golvet (bild 1).

2.Rotera fram den bakre foten och for mot hédlen pa den framre foten (bild 2, 3).
Forsok att halla kndt i samma riktning under forflyttningen av underbenet.

3.Aterga till startposition och upprepa. Vdaxla sedan sida.

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodcn

Antcckningar:

57


https://vimeo.com/976360993/470a0c707d?share=copy

58

E HHOFTER

E7/
1.Borja med att sitta i 90/90 med benen och armarna i samma riktning som

larbenen (bild 1).
2.Lyft den bakre foten utan att lyfta knat (bild 2). Hall kvar ndgra sekunder och
andas ut. Rorelsen ska tas ut i hoften, en rotation. Upprepa flera lyft pa samma

sida.
3.Véaxla sedan positionen pa benen och upprepa.

Samma ovning fast med stdéd av armarna i golvet.

Klicka HAR ror att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodocn

Antcckningar:



https://vimeo.com/975256000/480f4a4126?share=copy

E HHOFTER

EQ

1.Std i grundposition (bild 1).

2.Lyft ett kn&d upp till parallellt (bild 2).
3.Rotera ut, och 6ppna upp hoften (bild 3).
4

.Satt ner benet/foten bakom det andra (bild 4). Enbart tdrna kommer ner i
underlaget. GOor rorelsen motsatt hall nu, bild 3,2,1. Repetera.

Klicka HAR ror att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodocn

Antcckningar:

59


https://vimeo.com/975251759/f45e707b63?share=copy

60

FE SATE/LAR

Fl

1.BoOrja staende med fotterna axelbrett (bild 1). Ta ett djupt andetag.

2.Séatt dig ner sa djupt du kan med hela foten kvar i underlaget samtidigt som du
andas ut och for fram armarna framfor kroppen. Bibehall en rak rygg under
ovningen.

3.Kom upp till staende igen samtidigt som du andas in. Repetera.

Klicka HAR ror att sc instruktionsfilm

cllor scanna QR kodon

Antcckningar:



https://vimeo.com/967741971/867a953603?share=copy

F SATE/LAR

F2

1.Borja stdende med fotterna brett isar (bild 1). Ta ett djupt andetag.

2.Séatt dig ner sa djupt du kan med hela foten kvar i underlaget samtidigt som du
andas ut och for fram armarna framfor kroppen. Bibehall en rak rygg under
ovningen.

3.Kom upp till staende igen samtidigt som du andas in. Repetera.

Klicka HAR ror att sc instruktionsfilm

cllor scanna QR kodon

Antcckningar:

61


https://vimeo.com/976262332/7a0feb1ab4?share=copy

62

(\)

F3

1.Borja i sittande med benen utstrdackta rakt framfor dig (bild 1).

2.B0j kroppen framat och strdack armarna sa langt fram du kan (bild 2). Andas ut.
Kom tillbaka igen och strdack ryggen och dra armbdgarna bakat. Repetera.

3.Det kan underldtta med en kudde att sitta pa. Det gar dven bra att ha latt béjda
ben om det ar svart med helt strackta.

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm
cller scanna QR kodon

Antcckningar:



https://vimeo.com/975266009/c920e5dfd2?share=copy

F SATE/LAR

E

1.Sitt med ett ben bdjt och foten mot insidan av andra benet (bild 1).

2.Strack handerna mot foten och luta 6verkroppen dver benet. Forsok att halla
knat utstrackt (bild 2). Hall kvar 20-40 sekunder som en statisk stretch. Vaxla
sedan ben och upprepa.

Klicka HAR ror att sc instruktionsfilm

cllor scanna QR kodon

Antcckningar:

63


https://vimeo.com/975266156/fea76525c6?share=copy

64

F SATE/LAR
F3

1.8att dig i skrdddare med fotsulorna mot varandra (bild 1).

2.Luta dig framat och strdck hdanderna sa langt framfor dig i underlaget du kan
(bild 2). Andas ut.

3.Kom tillbaka och pressa armbagarna bak langs med kroppen och strack pa dig
(bild 3).

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm
cller scanna QR kodon

Antcckningar:



https://vimeo.com/975265844/17018be0c0?share=copy

FE SATE/LAR

Fo

1.Sitt pad golvet med raka ben framfor dig (bild 1).
2.Dra upp ett knd mot magen och for motsatt arm runt kna (bild 2). Tank pa att
rata ut landryggen och sitt kvar pa golvet med bada sittkndlarna.

Klicka HAR ror att sc instruktionsfilm

cllor scanna QR kodon

Antcckningar:

65


https://vimeo.com/975271485/72b16bc605?share=copy
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F SATE/LAR

F/

1.FOor ett knd upp mot bréstet och ta tag bakom knadt med hdanderna (bild 1).
Andas in.

2.Strack ut benet sa langt du kan samtidigt som du pekar foten framat (pointar)
(bild 2). Hall kvar benet och peka foten/tarna mot dig. Andas ut. Hall kvar foten
pa detta sdtt och bdj benet ner igen och upprepa.

Klicka HAR ror att sc instruktionsfilm

cllor scanna QR kodon

Antcckningar:



https://vimeo.com/975271111/e106758e56?share=copy

F SATE/LAR

F8

1.Dra upp foten mot sédtet, och placera andra foten d6ver det knat (bild 1).

2.For kndt mot brostet, ta tag bakom kndt och dra knédt mot dig (bild 2).

3.Forsok att ha kvar huvudet i underlaget. Har hjalper det med en kudde. HAall kvar
i stretchen 20-40 sekunder. Kom ihdag att ta djupa langsamma andetag.

Klicka HAR or att se instruktionsfilm

cller scanna QR kodecn

Antcckningar:

67


https://vimeo.com/975271300/f5a3a5636f?share=copy

68

F SATE/LAR
FO

1.S4dtt dig med handerna bakom ryggen och fotterna i underlaget (bild 1).
2.Placera ena foten pa andra knat (bild 2).

3.Rotera at ena sidan (bild 3). Andas ut.

4.Rotera kndana over till andra sidan (bild 4). Andas ut.

Klicka HAR ror att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodocn

Antcckningar:



https://vimeo.com/966637612/92d6fa3284?share=copy

F SATE/LAR

FI1O

1.Ligg pa sidan med huvudet pa armen eller kudde (bild 1).
2.Dra upp underbenet mot satet och ta tag om foten. Forsdk att rata ut héften och
ha knat i linje med hoft och axel (bild 2).

Klicka HAR ror att sc instruktionsfilm

cllor scanna QR kodon

Antcckningar:

69


https://vimeo.com/975274417/f26de24800?share=copy

70

F11

1.BoOrja staende i en hog planka (bild 1).

2.For fram ett ben under kroppen och bdj i knat (bild 2). For 6kad stretch férsdk
att rotera fram underbenet mot 90 grader vinkel.

3.Stretchen ar dynamisk, vandra ner till underarmarna (bild 3) och sedan tillbaka

upp till raka armar. Tank pa att halla landryggen rak och falla framat fran
hoften.

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm
cller scanna QR kodon

Antcckningar:



https://vimeo.com/976262392/de871d49db?share=copy

F SATE/LAR

F12

1.Borja stdende pa knéd och hdanderna placerade i golvet under axlarna. Strack ut
ett ben rakt ut fran kroppen, placera fotsula i golvet (bild 1).

2.For rumpan ner mot foten, strack ut armarna framfér kroppen (bild 2). Utfor
stretchen dynamiskt, aterga till startposition och upprepa rorelsen.

Klicka HAR ror att sc instruktionsfilm

cllor scanna QR kodon

Antcckningar:

71


https://vimeo.com/976262534/d5607d06b6?share=copy

72

1.Borja stdende i grundposition (bild 1).
2.Korsa benen och ldgg vikten pa det bakre benet (bild 2).

3.Strack armen upp mot taket pa samma sida som det bakre benet. Placera andra
handen pa utsidan av hoften (bild 3). Andas in.

4.Luta kroppen at sidan och for samtidigt héften at motsatt hall (bild 4). Andas ut.
5.Upprepa stretchen dynamiskt nagra ganger. Védxla sedan sida och upprepa.

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodocn

Antcckningar:



https://vimeo.com/975274545/2090a09519?share=copy

F SATE/LAR

Fl/

1.Borja i kndstaende och sjunk ner med rumpan pa fétterna. Placera handerna i
golvet bakom kroppen (bild 1). Ta ett djupt andetag.

2.Lyft hoften upp mot taket och strdack en arm upp mot taket. Andas ut (bild 2).

3.Kom ner till startposition och utfor rérelsen med andra armen. Repetera.

Klicka HAR ror att sc instruktionsfilm

cllor scanna QR kodon

Antcckningar:

73


https://vimeo.com/975276966/06c0e5b8e9?share=copy

74

1.Stéall dig ndagot smalare dan hoftbrett (bild 1).

2.Lyft upp armarna 6ver huvudet, samtidigt som du lyfter upp ett kna (bild 2). Har
kan du andas in.

3.Luta dig fram genom att féalla i hoften och andas ut (bild 3). Strdck armarna mot

underlaget. Tank pa att ha en rak rygg genom att stracka pa dig och gora dig sa
ldang som mojligt.

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodcn

Antcckningar:



https://vimeo.com/976262626/2815790b94?share=copy

FE SATE/LAR

FI1O

1.Borja med fotterna brett isar (bild 1).

2.Flytta vikten sida till sida och b6j latt i kndt. Lat knat peka i samma riktning
som foten (bild 2 & 3). Repetera nagra ganger.

3.Ldgg sedan hdanderna pa axlarna (bild 4) och utfor cirkelrérelser bakat med
samma arm som den riktning du flyttar vikten at (bild 5).

Klicka AR ror att sc instruktionsfilm
cller scanna QR -koden

Antcckningar:

75


https://vimeo.com/966637741/a7cb851177?share=copy

76

F-SATE/LAR

F1/

1.Borja i stdende grundposition (bild 1).

2.F6r armarna utmed sidan av kroppen i en stor cirkelrdrelse samtidigt som du tar
ett djupt andetag in (bild 2).

3.Nadr armarna ar rakt ovanfér kroppen, faller du 6verkroppen fram samtidigt som
du andas ut (bild 3), och later armarna hanga ner (bild 4). Lat gravitationen féalla
kroppen fram. Forsok att inte bromsa rorelsen.

4.Kom tillbaka till stdende genom att langsamt rulla dverkroppen upp. FOorsok
inleda rorelsen langst ner i ryggraden, och rulla upp kota for kota.

Klicka AR ror att sc instruktionsfilm
cller scanna QR -koden

Antcckningar:



https://vimeo.com/976423848/3e7595d478?share=copy

F SATE/LAR

FIS

1.Knédpp handerna, vdnd handflatorna uppat och strack dig upp/bak (bild 1).
2.Luta dig framat och pressa dig aktivt ner mot underlaget sa langt du kan (bild 2).

Klicka HAR ror att sc instruktionsfilm

cllor scanna QR kodon

Antcckningar:

77


https://vimeo.com/976261680/3dfacef88a?share=copy

78

F SATE/LAR

F19

1.(Fran golvet till stdende i slutet av passet)

2.Séatt dig pd huk med fingrarna under tadrna (bild 1).

3.Skjut upp héften mot taket, strack ut benen och hall kvar fingrarna under tarna
om mojligt (bild 2).

4.Slapp fingrarna och rulla ldngsamt upp till stdende, kota for kota.

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodcn

Antcckningar:



https://vimeo.com/975277155/87e9c2bc57?share=copy

F SATE/LAR
F20

1.Satt dig med benet brett isar (bild 1).

2.Luta kroppen framat med hdanderna i underlaget och kom sa langt fram du kan
(bild 2). Andas ut. Hall kvar som en statisk stretch, eller kom tillbaka och
upprepa rérelsen som en dynamisk stretch.

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodcn

Antcckningar:
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https://vimeo.com/1015554648/68cb1bfbf6
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G FOTLED /KNA
Gl

1.Borja i stdende grundposition (bild 1).
2.Ga upp pa ta samtidigt som du andas in. Forsdk komma sd hogt du kan (bild 2).
3.Kom ner igen langsamt samtidigt som du andas ut.

cllor scanna QR kodon

Klicka HAR ror att sc instruktionsfilm

Antcckningar:



https://vimeo.com/967659417/2452903ec6?share=copy

O FOTLED/KNA

02

1.Borja i stdende grundposition (bild 1).

2.For upp armarna framfor dig till 6gonhdjd samtidigt som du gar upp pa ta

(bild 2). Har kan du andas in.
3.Andas ut samtidigt som du kommer tillbaka till grundpositionen.

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodcn

Antcckningar:
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https://vimeo.com/967766028/e563ce488a?share=copy
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O FOTLED/KNA

QN

1.Ga upp pa tad samtidigt som du andas in. Forsék komma sa hogt du kan (bild 1).
2.Kom ner langsamt och andas ut.

3.Ga upp pa hélarna, tarna lyfter fran golvet och andas in (bild 2). Kom tillbaka
till grundpositionen och andas ut. Repetera ta- och hallyft.

Klicka HAR ror att sc instruktionsfilm

cllor scanna QR kodon

Antcckningar:



https://vimeo.com/975277364/c4d8b5bc5f?share=copy

G FOTLED KNA

Ol

1.Borja i stdende grundposition (bild 1). Forestall dig att du tar tag i golvet med
fotterna/tarna.

2.Inled rotationen genom att luta kroppen och ldgg tyngdpunkten at sidan, utan att
fotterna eller tarna lamnar underlaget (bild 2). Detta gédller under hela 6vningen.

3.Kom sedan fram (bild 3).

4.At andra sidan (bild 4).

5.0ch bak (bild 5).

6.Byt riktning pa rotationen efter ett tag.

Klicka AR or att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodcn

Antcckningar:
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https://vimeo.com/967643364/acd56580a1?share=copy

84

G FOTLED KNA

QR

.Placera handerna pa kndna med latt béjda knan (bild 1).

.FOrsok greppa tag i underlaget med fotterna/tarna och inled sedan rotationen
med kndna genom att fora dem at ena sidan (bild 2).

.Kom sedan bak och strdack ut kndana nagot (bild 3).

.Kom oOver till andra sidan (bild 4) .

.Kom fram med kndna och rotera over till andra sidan.

.Byt riktning pa rotationen efter ett tag.

N —

o o1 W

Klicka AR or att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodcn

Antcckningar:



https://vimeo.com/967643193/e149a8219b?share=copy

G FOTLED /KNA

GO

1.Borja i grundposition och dra ett kna upp mot magen. Placera handerna Over
knat (bild 1).

2.Utfor cirkelrorelse med fotleden (bild 2).

3.Byt riktning efter en stund (bild 3).

4.Vaxla sedan fot och upprepa rorelsen.

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm

cller scanna QR kodcn

Antcckningar:
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https://vimeo.com/975276844/845203c63c?share=copy

86

AVSLUTNING

Denna o6vning avslutar vi alltid Tikva med:

1.

Borja i staende grundposition (bild 1).

2.F6r armarna utmed sidan av kroppen i en stor cirkelrdorelse samtidigt som du tar

w

ett djupt andetag in. Kndpp hdanderna, lagg dem pa huvudet och andas ut (bild 2).
.Strack dina armar mot himlen (bild 3).

4.Fall overkroppen fram samtidigt som du andas ut, och ldater armarna hdnga ner

(bild 4). Lat gravitationen féalla kroppen fram. Forsok att inte bromsa rorelsen.

5.Kom tillbaka till stdende genom att langsamt rulla 6verkroppen upp. Forsdk

inleda rérelsen langst ner i ryggraden, och rulla upp kota for kota.

Klicka AR ror att sc instruktionsfilm
cller scanna QR -koden

Antcckningar:



https://vimeo.com/967766241/ef63aae759?share=copy







