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AXELGYMNASTIK

Ge anvisningarna till den som ringer: Satt stabila och halkfria skor pa fotterna. Du kan
gora rorelserna staende eller sittande. Ha ett stabilt stod inom rackhall, till exempel ett
bord eller en stol. Gor rorelserna lugnt och tryggt, utan att ha brattom.

Saitt telefonen mot o6rat eller pa bordet ndr du gor rorelserna eller sitt pa hogtalaren.

Tala om for den som ringer med vilken arm/vilket ben rorelserna ska goras, rakna
upprepningarna tillsammans.

1. L3t armarna hdnga avslappnade utmed kroppen och 13t hakan falla
nedat. Spann upp axlarna och lat dem sedan slappna av.
Upprepa 5 ganger.

2. Sattfingrarna pa hoger hand pa din hogra axel. Rotera armbagen
framat och bakat 5 ganger. Upprepa med den andra armen.
Upprepa 5 ganger.

3. Satt fingrarna pa hoger hand pa din hogra axel. Lyft upp armbagen at sidan
och sank sedan ned den. Upprepa rorelsen med vanster arm. Upprepa 5 ganger.

4. Svang armarna nedifran avslappnat fram och tillbaka. Upprepa 5 ganger.

5. Lyft upp bada armarna pa sidorna och strack dig uppat, detta stracker ut ryggen,
och sank sedan ned armarna. Upprepa 5 ganger.

6. Rulla bada axlarna om vartannat med armarna raka. Forst framat
och sedan bakat. Upprepa 5 ganger at bada hallen.

7. BOj armarna sa att Overarmarna ar i hojd med axlarna.
Stretcha armbagarna
varsamt bakat och lat dem sedan slappna av. Upprepa 5 ganger.

8. Lyft upp ena armen och stretcha den bakat.
Upprepa med den andra armen.

9. Lyft upp ena armen och stretcha den mot taket. Stretcha
samtidigt den andra armen nedat mot golvet. Byt sedan sida.
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