Mora Rehab AB

Golf rorlighet
Av: Maria Bergkvist MoslzaGI:ltre‘tqrab

Gor 6vningarna langsamt & kontrollerat.

1. sidliggande rotation av 6verkroppen 2. Mobilisering bréstrygg - fyrfotastaende pa armbagar

Fyrfotastaende pa armbagar. For ena armen in mellan

Ligg pa sidan med den nedersta handen under huvudet och 8

den andra armen rak pa golvet framfér dig. Hall det 6versta % ,»( L\ motsatt arm och ben. Rotera kroppen och f6lj armens Qj /Q,\

benet bojt. Vrid dverkroppen genom att lyfta armen uppat ,’})‘(’\\ rorelse. Rotera dérefter ut kroppen igen och fér armen ut till / | N I [ i\

och bak sa langt som du kan. @/;‘ \ }\Qk sidan och upp. 4”/? ) \& U ﬂ L‘\Qk

Set: 2, Repetitioner: 10/sida ‘ \s\i( Set: 2, Repetitioner: 10/sida j /\J “ \‘w(‘
W)/ W Wil

3. Overhead squat m/pinne 4. Sidobdgj

Finn utgangspositionen genom att sta med foétterna med en héftbredds avstand
pekande rakt fram. Hall stangen i luften Gver huvudet med ca en axelbredds
avstand. Det &r viktigt att armarna halls raka och som om )

Hall en pinne 6ver huvudet med utstrackta armar. Sank dig ner i en knabgj
medan du efterstravar att halla upp pinnen mot taket. Res dig ater upp igen.

Set: 2, Repetitioner: 10 0
Qj ’[“/IKV’\\‘ de ar en forlangning av ryggen. Goér en sidobgj till den ena - ,q’ “y\

5 \\k (/A “\‘\ sidan, kom tillbaka till mitten och repetera sedan rérelsen pa 5 \ (/’) (\‘\

i »4 « W% motsatt sida. o] ] ol g |
] nm Varaktighet: 0 sek, Set: 2, Repetitioner: 10/sida , Paus: j; it
\QJ( i i 0 sek \/JJ_/ Wd

5. Staende rotationer

Sta upprest med ca en hoftbredds avstand mellan fétterna och hall stangen pa
axlarna. Luta dig lite framat och hall den framatlutande stéllningen under hela

6vningen. Rotera dverkroppen till sidan, kom tillbaka till 0
utgangsstallningen och repetera pa motsatt sida. / ﬁ’ “’\\‘
Vikt: kg, Set: 2, Repetitioner: 10/sida / \ (/{) (\‘\
ﬁ‘r 1 Wl

e

W

ExorLive.com 2024-04-25 @ 13:40 Sida 1 av 1


https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=6770
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=6770
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=13731
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=13731
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=13224
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=13224
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8287
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8287
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8288
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=8288
https://exorlive.com/video/?ex=6770,13731,13224,8287,8288&culture=sv-SE

