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Skuldermuskulatur

Lyft armarna latt béjda upp och ned. Spann
magen, huvudet skall vara rakt i férlangning
med ryggraden. Kan aven tranas tillsam-
mans med lattare hantlar.

Rygg- och skuldermuskulatur vid akuta skuldersmaértor
Ligg pa magen pa &agget. Vikten skall ligga pa backen, mage
och brést. Armarna lyfts upp till skulderhdjd. Huvudet skall
vara rakt i forlangning med ryggraden. Lyft brostet langsamt sa
hofterna och skuldrorna bildar en rak linje. Sank dverkroppen
igen, langsamt.
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Magmuskulatur
Strack armarna éver huvudet. Huvudet han-
ger i vilande position mellan armarna.

Magmuskulatur
Vaderna ligger pa &gget. Tarna stracks uppat och
halarna pressas mot agget, magen dras ihop och
sedan gor man en lugn rorelse upp och ned med Gver-
kroppen. En variant av sit-ups.

Magmuskulatur

Ligg mitt pa agget. Benen skall vara hoftoreda
och handerna 6ver huvudet. Spann magen och
gor en rorelse upp och ned med Gverkroppen.
Ga inte helt upp utan ha magen spand hela
tiden. En variant av sit-ups.

Magmuskulatur
Handerna bakom huvudet. Lyft 6verkroppen
upp och ned samtidigt som ett ben halls i 90
graders vinkel i luften.

Magmuskulatur
Lyft Gverkroppen och bgj ett av benen. Vi-
dror knaet med armbagen pa motsatta sida.

Mag- och backenmuskulatur
Lagg vanster alt. hoger fot i rét vinkel pa andra benet.
Placera kroppen pé framsidan av agget. Ror Gverkroppen
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fram och tillbaka.

Sates- och backenbottenmuskulatur

Handerna bakom huvudet och benen i hoftbredd.
Spéann satesmusklen och spann magen. Lyft back-
enet i horisontal stallning, vanta ett égonblick och
sank igen.

Variant: Ldagg hdger eller vénster ben Gver vartannat
for att hdja évningen en dimension.
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Satesmuskulatur, baksida Iar och rygg-
muskulatur

Boj benen i 90 grader, lagg fotterna i kors
och spann hoften och magen. Rér fétterna
mot baksida lar ,fram och tilloaka.

Mobilisering av ryggraden
Sétt benen i 90 graders vinkel
med agget under laren och
rumpan. Agget gungas
fram och tillbaka med
hjalp av rorelsen fran
hoften. Anvand olika
armstaliningar fér mer
variation.

Siatesmuskulatur, baksida lar och
ryggmuskulatur
P Ligg p& magen
och hoften. Ha ar-
marna i skulderbredd
med handerna i golvet och
& haen téspets i golvet.
ﬂSpénn magen och
hoéften och lyft benet
upp och ned.




Brost- och armmuskulatur Triceps
Spann mag- och satesmusklerna. Ha armar- ~ Satt handerna i skulderbredd pa agget och
na i skulderbredd. Boj armarna upp och ned  sétt fotterna i hoftbredd. Strack och boj pa
i dnskad takt. En variant av armhavningar. armarna.

Ryggmuskulatur

Spann hoft- och magmuskler och ha krop-
pen helt i horisontell stallning.

Variant: Dra armar och ben fram och tillbaka.

Ryggmuskulatur
Satt ned en hand samt den motsatta foten sam-
tidigt. Boj den andra armen och benet och strack

Rygg- och magmuskulatur sedan ut.

Sitt p& den bakersta fiardedelen av &gget med benen parallellt ~ Variant: Kan dven tranas med [éttare hantlar.

med varandra. Genom att gunga agget skjuts brost och lar
mot varandra.
Variant: Anvéand olika armstéllningar fér mer variation.

Rygg-, h6ft- och skuldermuskulatur
Ligg med magen pa agget. (Vikten skall framst lag-
gas pa hoft och lar). Satt fotterna mot en vagg, boj
armarna och hall handerna bakom huvudet.

Titta i golvet samtidigt som man stréac-
, ker och bdjer dverkroppen.

Kropps- och benmuskulatur

Ligg pa hoften samtidigt som man stdd-
jer med ena handen och foten pa golvet.
Den andra handen hélls bakom huvudet.
Lyft det dvre benet upp och ned.
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Rygg, rumpa och baksida

Spéann hoft- och magmusklerna. Satt
handerna i skulderbredd. Strack och bdj
armarna utan att slappna av.

Rygg- och satesmuskulatur samt fram och
baksida lar

Vaderna ligger pa agget. Boj vristen och spann
rumpa och mage. Hoften bdjs och stracks. Kroppen
skall vara rak vid dversta lage.

Variant: Vid lyft av héften halls ett ben i 90
graders vinkel.

Backenbotten

Avslappningsoévning for ryg-
gen samt stretchévning foér
magmuskulaturen

Armarna hanger I6st dver huvu-
det. Vid tryck med fotterna vippar
agget langsamt fram och tillbaka.

barn.

Placera knana pa agget med brett avstand.
Ha rak 6verkropp och pressa benen mot
agget. Perfekt for kvinnor som pregi

fott /’

=~ Koordination

Arm och det motsatta

benet bojs och stracks
samtidigt som magen

spanns.
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VAR OCH TILL VAD SKALL
MOTORIKAGGET ANVANDAS?
e Sjukgymnastik

* Rehab och friskcenter

¢ Sjukhus och olika avdelningar

e Gym och traningscenter

e Skadefrebyggande traning

¢ Funktionell ryggradsgymnastik
Rygg- och nackmuskler
Koordination och balans
Graviditetsgymnastik och fodselférberedelser
Battre kroppshallning

e Barngymnastik

¢ Avlastning och battre sittstallning

658 100 Motorikagg

Det patenterade motorikagget ar ett sundhetsorienterat helkroppstranings-
redskap inom tréning och aerobic omradet. | jamnférelse mot terapibollen far
du mer stabilitet och kan darfor fa mer kontroll pa Gvningarna.

Motorikédgget anvands mycket inom sport- och medicinska rehabiliterings-
ovningar. Kan ochsé anvandas inom sjukgymnastik, funktionell ryggtraning,
balans och sensomotorisk traning. Starker mage, ben och backenmusklerna
P& ett bra satt. Aven inom barngymnastik, graviditetsgymnastik och férlos-
sningsforberedning. Som sagt, en allround traningsprodukt fér otaliga anvand-
ningsomraden.
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