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Gymnastik sittande och staende g

Ge anvisningarna till den som ringer: Satt stabila och halkfria skor pa fotterna.
En del av rorelserna gors sittande och en del staende. Ha ett stabilt stod inom
rackhall, till exempel ett bord eller en stol. Gor roérelserna lugnt och tryggt, utan
att ha brattom. Satt telefonen mot Orat eller pa bordet nar du gor rorelserna
eller satt pa hogtalaren.

1.

Sta bakom stolen. Ta stod mot stolens ryggstod. Lyft upp knana ett
at gangen. Upprepa 10 ganger.

. Hall fast i ryggstddet pa stolen och nig forsiktigt efter vad som

kanns bra. Se till att knana och tarna riktas at samma hall.
Upprepa 10 ganger.

. Hall fast i ryggstodet pa stolen och stall dig forsiktigt pa ta och

gunga ner pa halarna. Upprepa gungningarna 10 ganger.

Sitt stadigt pa hela stolen. Satt handerna pa magen. Dra in magen,
naveln mot ryggraden. Slappna av i magen. Upprepa
anstrangningen-avslappningen 10 ganger.

. Satt fingrarna pa hoger hand pa din hogra axel. Strack dig forsiktigt

med armbagen mot vanster kna. Rata pa dig. Rorelsen kan
effektiviseras genom att samtidigt lyfta knat mot armbagen. Upprepa
rorelsen 10 ganger pa vardera sidan.

Satt fingrarna pa axlarna och vrid 6verkroppen forsiktigt &t hoger —
mitten — vanster — mitten. Huvudet foljer med i rérelsen. Upprepa
rorelsen 10 ganger.

Hall overkroppen stilla och ha en god hallning. Vrid huvudet
lAngsamt fran ena sidan till den andra. Kika 6ver axeln, sa att
halsen stracks ut. Hall upp huvudet hela tiden. Upprepa
rorelsen 10 ganger.

. Avsluta med att gunga fran ena skinkan till den andra pa ett

avslappnat séatt. Lat armarna gunga med. Upprepa
gungningarna fran ena sidan till den andra cirka 10 ganger.

Seniorverksamhet 2020 www.vahvike.fi



http://www.vahvike.fi/

