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Uppvarmning och stretchning

Ge anvisningarna till den som ringer: GOor rorelserna sittande,
lugnt och utan att ha brattom, sa att du verkligen kanner av
stretchningen. Vi upprepar varje rorelse 4-5 ganger. Satt
telefonen mot orat eller pa bordet nar du gor rérelserna eller satt
pa hogtalaren.

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

1. Vi gor roddrorelser, vilket innebéar att vi for bada armarna
langt fram och sedan drar vi tillbaka dem med armbagarna
fore.

2. Vi ror vaxelvis med bada armarna, det vill siga med ena
armen framatriktad samtidigt som den andra armens
armbage ar dragen langt bakat. Vi vaxlar rorelsen i takt.

3. Vi ror baten bakat genom att skopa med armarna
nedifran, det vill saga ungefar som att vi lyfter upp
arorna och sedan “drar” armarna uppifran med en rund
rorelse bakat och sedan aterigen nedifran.

4. Vi stracker vara hander om vartannat mot taket.

5. Vi stracker armen snett uppat 6ver brostet, sa att vi stracker
pa sidan. Sedan byter vi arm.
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. Vi stracker ut ena benet rakt, med halen fram och bojer
pa kroppen med naveln fére mot det raka benet. Vi
upprepar rorelsen pa andra sidan.

. Vi 6ppnar upp bréstkorgen med god hallning genom att dra
axlarna bakat. Vi kutar pa ryggen genom att forsiktigt boja
oss framat. Luta dig inte for langt framat!

. Vi haller ryggen rak och kikar bakat vaxelvis dver bada
axlarna.

. Vi for hakan lugnt mot brostet, sa att det kédnns att nacken
stretchas. Vi later huvudet hanga en stund helt avslappnat.
Sedan ratar vi ut nacken.

Till sist masserar vi bada 6ronens orsnibbar med
tummen och pekfingret, lugnt nedifran och upp och
tillbaka.
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