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INLEDNING/AVSLUTNING SITTANDE

Denna ovning inleder och avslutar vi alltid Tikva med.

.Borja i sittande grundposition (bild 1).

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

.Knédpp handerna (bild 3).

.Ldgg dem pa huvudet och andas ut (bild 4).

.Vand pa handerna (bild 5).

.Strack dina armar mot himlen (bild 6).

.Fall édverkroppen fram samtidigt som du andas ut, och later armarna hdnga ner
(bild 7). Lat gravitationen fdlla kroppen fram. Forsok att inte bromsa rorelsen.
.Kom tillbaka till sittande genom att langsamt rulla 6verkroppen upp. Forsok
inleda rorelsen langst ner i ryggraden, och rulla upp kota fér kota.
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Antocckningar:

Klicka AR (or att sc

instruktionsf(ilm cller
scanna QR -koden



https://vimeo.com/1087049768/fd4c6aa0b8

bl SITTANDE

1.BoOrja i sittande grundposition och placera armbagarna ut med sidan av kroppen.
For upp armarna med handflatorna uppat (bild 1).

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

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm
cller scanna QR kodocn

Antcckningar:



https://vimeo.com/1087049798/2da7bc7c33

b2 SITTANDE

1.Placera handerna i nacken och 6ppna upp brostkorgen, andas in (bild 1).
2.For ihop armbagarna framfér ansiktet och boj ner huvudet mot brostkorgen och
kuta brostkorgen, andas ut (bild 2).

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm
cllecr scanna QR kodcn

-

Antcckningar:



https://vimeo.com/1087052063

b/ SITTANDE

1.Bo6rja i sittande grundposition. Strack upp vidnster hand och placera héger hand
pa hoger ben. Glid med hdoger hand langs med benet och b6j kroppen framat.
Behdll blicken pad vanster arm/hand som du samtidigt roterar indt med utstrackt
armbage (bild 1).

2.Glid med hoger arm tillbaka tills ryggen ar utstrackt. Behall blicken pa vanster
hand (bild 2).

3.Véaxla sida. Kom tillbaka till grundpositionen. Fall framat och upprepa rorelsen.

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm
cller scanna QR kodocn

Antcckningar:



https://vimeo.com/1087054051/8f2e57dfda?share=copy

Ch SITTANDE

1.Borja i sittande grundposition. Placera armbdgarna 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
armbagarna har kontakt med kroppen (bild 2). Andas ut nar du roterar ut. Andas
in nar du kommer tillbaka.

Klicka HAR for att sc instruktionsfilm
cller scanna QR kodon

-

Antcckningar:



https://vimeo.com/1087056316/5b7b8b5e43

CO SITTANDE

1.Hall hdnderna pa stolen bakom dig. Fétterna hoftbrett isar (bild 1).
2.Lyft upp kroppen och strack ut hoften och axlarna sa langt du kan. Andas ut
(bild 2).

Klicka HAR for att sc instruktionsfilm
cller scanna QR kodon

Antcckningar:



https://vimeo.com/1087062244/70941ee8fc?share=copy

CO SITTANDE

.Placera hdanderna pa axlarna. Utfor cirkelrorelser med bada armarna samtidigt,
forst framat tre gdnger och sedan bakat tre ganger (bild 1-3).

.For armarna utmed sidan av kroppen i en stor cirkelrorelse samtidigt som du tar
ett djupt andetag in (bild 4).

.Nar armarna ar rakt ovanfor kroppen faller du overkroppen fram samtidigt som
du andas ut, och ldter armarna hanga ner (bild 5). Lat gravitationen féalla
kroppen fram. Forsok att inte bromsa rorelsen.

.Kom tillbaka till sittande genom att langsamt rulla éverkroppen upp. Forsok
inleda rorelsen langst ner i ryggraden och rulla upp kota fér kota.

Klicka AR for att so instruktionsfilm
cller scanna QR kodocn

-

Antcckningar:



https://vimeo.com/1087062301/0695c49205?share=copy

DI SITTANDE

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

.Fall overkroppen at sidan, och strack dvre armen at samma sida (bild 2). Armen
som ar ut med sidan gar rakt ner mot golvet. Strdava efter att komma sa langt
ner som mojligt med den nedre armen, samtidigt som du gor dig lang och
stracker ovre armen upp och at sidan. Hoften ska vara still. Enbart 6verkroppen
som ska lutas at sidan. Andas ut nar du lutar dig at sidan.

.Ga véaxelvis 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 (bild 3 & 4).

Klicka HAR ror att sc instruktionsfilm

cller scanna QR koden

Antcckningar:



https://vimeo.com/1087062704/03bf664361?share=copy

D2 SITTANDE

1.Borja i sittande grundposition. For bada armarna ovanfor kroppen och gor dig
lang (bild 1).

2.Féall overkroppen at sidan. Hoften ska vara still. Enbart overkroppen som ska
lutas at sidan. Andas ut nar du lutar dig at sidan (bild 2).

3.Ga vaxelvis fran sida till sida (bild 3). Du kan andas in i mitten.

Klicka HAR for att sc instruktionsfilm
cller scanna QR kodon

-

Antcckningar:



https://vimeo.com/1087062743/5ac282b39f?share=copy

D% SITTANDE

1.Sitt i grundpositionen. Placera dina hander framfor dig (bild 1).
2.For armarna i en cirkelrorelse framfor dig, forsék att halla armarna raka och
avstandet mellan hdanderna lika (bild 2&3). Forsdok gora cirkeln nagot stoérre for

varje varv. Vaxla riktning.

Klicka HAR for att sc instruktionsfilm
cller scanna QR kodon

-

Antcckningar:



https://vimeo.com/1087063225/4b5b2a4445?share=copy

DIO SITTANDE

.Borja i sittande grundposition (bild 1).

.Inled rotationen med doverkroppen med att luta snett framat med hoften kvar i
samma lage (bild 2). Det ar alltsd enbart overkroppen som ska rotera/bdjas.
Hoften ar stilla.

.Lat kroppen komma fram.

.Till andra sidan.

.Bak (bild 3).

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

Klicka HAR or att se instruktionsfilm
cller scanna QR koden

Antcckningar:



https://vimeo.com/1087063254/9404d6db53?share=copy

DIT SITTANDE

1.Borja i sittande grundposition (bild 1).

2.Rotera Overkroppen at sidan och 1dt armarna avslappnat pendla med (bild 2).

3.Rotera at andra hallet (bild 3). L4t armarna vara avslappnade och folja med
rorelsen som “sndren”. Hall hoften stilla.

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm
cllecr scanna QR kodcn

Antcckningar:



https://vimeo.com/1087063186/8f9768bf88?share=copy

FIO SITTANDE

1.Bo6rja med fétterna brett isdar och handerna pa axlarna (bild 1).
2.Flytta vikten sida till sida. Lat knat peka i samma riktning som foten
(bild 2 & 3). Repetera ndgra ganger.
3.Utfor cirkelrorelser bakdat med samma arm som den riktning du flyttar vikten at.

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm
cllecr scanna QR kodcn

Antcckningar:



https://vimeo.com/1087089614/45dab772f6?share=copy

FIO SITTANDE

1.Hall fotterna brett isar. Fall framat och slappna av i overkroppen. Kan du tar du
tag i fotterna, annars later du bara armarna hdanga ner mot golvet (bild 1).
2.Slapp fingrarna och rulla langsamt upp till sittande, kota for kota.

Klicka HAR or att sc instruktionsfilm
cllecr scanna QR kodcn

-

Antcckningar:



https://vimeo.com/1087089655/7a7384d411?share=copy




