Straighten Up Sweden

“Straighten Up Sweden” ir ett behagligt 3-minuters hilsoprogram
utformat for att fa dig att ma och kinna dig sa bra som méjligt.

Basregler:
1. Tank positivt!

2. Rita pa dig. Strick pa dig med en sjélvsidker Inre Vinnares -
héllning (6ron, skuldror, hofter, knédn och anklar bor vara i en rak
linje).

3. Andas lugnt, djupt och langsamt fran magtrakten.
4. Ror dig mjukt utan ryck eller stotar.

Obs: Kontrollera med din Kiropraktor eller
primdrvardgivare att rorelserna passar dig och dina behov.

annan
gy A. Stjarnserie Uppvirmning

— Rita pa dig. Strick ut dig i Inre Vinnarens
Q“ position. Oron, skuldror, hofter, knén och anklar

bor vara i en rak linje.

— Dra in naveln mot ryggraden.

— Fran Inre Vinnare - stéllningen,
sprid ut dina armar och ben till att
forma Stjarnan(2a).

— Se rakt fram, placera en hand i
luften och den andra utmed sidan.
Andas in nir du langsamt stricker
ena armen Over huvudet medan du
sakta bojer hela ryggraden till
motsatt sida och later den andra
handen glida ner ldngs laret(2b).
Slappna av i slutet av striackningen,
andas ut och in igen. Gor detta
langsamt tva génger at varje sida

mad litthat i ridralcan
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— (3) I Stjarnans position med naveln
indragen, boj forsiktigt huvudet for att titta pa
ena handen. Rotera hela ryggen for att titta pa
din hand medan den forflyttar sig bakat.
Slappna av i denna position och andas.

— Gor detta langsamt tva ganger at varje sida.
Njut av denna mjuka stretchovning.
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— (4a) Fran Stjarnpositionen, lyft
hianderna i “hands-up” - position.
(4b) Ror din vinstra armbage tvirs
over kroppen mot ditt hogra kni.
Upprepa rorelsen med hoger
armbage och vénster kna.

— Sta kvar medan du fortsitter att
byta sidor i 15 sekunder. Andas
vanligt. Njut!

— Personer med balansproblem ska
vara forsiktiga med denna dvning.

Roliga Rorelser

B. Hallningsovningar

— I TRAP-6ppnaren ska du andas djupt och
kénna avspanningen i magtrakten (5a). Lat
ditt huvud hinga 16st framat och rulla det
forsiktigt fran ena sidan till den andra. (5b)
Anvind dina fingrar for att mjukt massera
omradet strax under baksidan pa huvudet.
Ror dem ner till basen av nacken.

Slappna av i axlarna och ror axlarna framat
och bakat i 15sekunder.

I Inre Vinnarens - stéllning, ror armarna utat i sidorna och fér mjukt
ihop skulderbladen. (6a) Denna 6vning kallas Ornen och hir andas du
in medan du langsamt lyfter dina armar, 1at hinderna motas ovanfor
huvudet (6b). Sink sakta armarna till sidorna medan du andas ut.
Upprepa detta 5 ganger.

— (7a) I nédsta 6vning gor du sma
cirklar bakldanges med dina hiander
och armar medan du for ihop
skulderbladen.

— (7b) Sving mjukt fran sida till sida
i Kolibrin. Njut i 10 sekunder.

9 — I Fjérilen, placera hianderna bakom huvudet
T RS och dra forsiktigt armbégarna bakat. Tryck
ditt huvud langsamt och mjukt bakat och sta
kvar med hinderna s4, rikna till tva och
koppla av.

— Upprepa 3 ganger.

— Massera mjukt baksidan av huvud och
nacke medan du slappnar av i magtrakten i en
ldngsam litt andning.

Varje Dag For Alla

C. Balstyrka och avslutning

P2 Lina

— Sta rakt i Inre Vinnarens - stillning
med dina fotter lite utanfor axelbredd.
Rotera smidigt 6verkroppen fran sida
till sida med litta rorelser. Flaxa 10st
med armarna, medan du byter vikt fran

ben till ben.

— Sving mjukt fran sida till sida. Andas
lugnt och djupt. Njut i 15 sekunder.

— Sta i Inre Vinnarens - position
med naveln indragen.

— Ta ett steg framat som pa stram
lina. Ténk pa att knéet ska vara
ovanfor ankeln och inte ovanfor
tarna. Lat hilen pa den bakre foten
lyfta fran golvet. Balansera i denna
position i 20 sekunder.

— Upprepa pa motsatta sidan.

St i blockan

— (11)Sta i Stjarnpositionen, hall kvar
en bred slagstillning med naveln langt
in.

— Vrid foten utat medan du ldgger
vikten pa ena sidan. Kénn hur
ljumsktrakten forsiktigt stracks ut.
Placera ditt kné 6ver ankeln och
armbagen ovanpa ditt knd medan du
drar ut din arm, balen och revbenen.
Gor det forsiktigt.

— Aldre personer bor placera sin hand
pa kniet.

Fonlinge Suindet

—(12) Skaka loss i 15 sekunder. Det
hir &r bara roligt. Nu &r det gjort!

— Stretcha 10 sekunder at varje si)da.
(g™
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ovningarna.

*#¥ Om du upplever upprepad eller
AVBRYT & | Stake lon!
informera din primirvardgivare.
Du kanske behover #ndra lite i

Ova Straighten Up dagligen som en viktig del av en aktiv

och hilsosam livsstil.
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