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Dette program indeholder enkle @velser der kan udferes siddende. Malet med @velserne er at vedlige mobilitet,
funktion og cirkulation.

Siddende rotation af ryg

Sid pa en stol og ret ryggen. Laeg heenderne pa laret.
Rotér overkroppen og hovedet imod en side samtidig
med, at du farer den ene hand imod knaeet og den anden
imod hoften. Skift side.

Tag evt. fat med den bagerste hand pa rygleenet og traek
dig let rundt i beveegelsen.

"Pluk aebler"
P Straek armene skiftevis op mod loftet og grib i luften som
M (@) om du plukker eebler. Evt. reekker du nederste arm ned
LEn mod gulvet, séledes at du presser den gverste arm opad
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)/ og nederste arm nedad.
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Retraktion, siddende/staende

@velsen kan udfgres siddende savel som staende. Treek
hagen ind og hovedet tilbage. Undga at bgje hovedet
frem eller bagover og s@rg for at holde blikket lige frem.
Hold positionen i 1-2 sek. Slap derefter af og lad hovdet
vende tilbage til udgangspositionen inden naeste
gentagelse.

Siddende straek mod en stolryg

Sid med haenderne foldet bagved nakken og hold
albuerne ud til siden. Leen dig bagud indtil du meerker at
det straekker i ryggen, mellem skulderbladene, i bryst og
skuldre. Hold stillingen i 30 sek.
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