Staende Briiggers Hallningsévning:

Std hoftbredd isar med fotterna latt utatroterade (enl.
bild).

For in hakan i linje med nyckelbenen samtidigt som
du for bakhuvudet ndgot bakat sd att du forlanger
ryggraden via nacken. (liknande en 'Ja’ nickning)
Andas in genom néasan, for ihop lapparna nagot for
att fa ett motstdnd nar du sakta andas ut genom
munnen (astma) samtidigt som du fér, med strackta
hander och fingrar, tummarna utat tills handflatorna
riktas framat.

Hall kvar positionen och andas langsamt i 3 lugna
andetag via magen (magandning). Aterg& till start
lage och repetera dvningen fran borjan igen. Gors for
varje sutten timme.

Fig. 2 The standing Brigger exercise: (A)
beginning position: (B) final position.

Sta axelbrett och med mjuka knan och for langsamt
armarna ovan huvudet.

Ta ett djupt andetag in via nasan och strack upp
armarna med handflatorna riktade framat/ alt. uppat
mot taket och hall dar under ett par sekunder.
Andas sedan ut genom munnen samtidigt som du
fér armarna ned igen. Repetera 2-3 ganger och gor
helst dvningen for varje sutten timme.

Fig. 1 The standing overhead arm reach: (A) gently raise arms: (B) take a deep breath in through
the nose; (C) hold the breath while reaching up as high as you comfortably can. and then release
the breath through the mouth and go back to starting position

Brost och Axel Stretch:
Detta visar en stretch in i en hdérna, men kan fordel ocksa
gbras i en dorroppning.

Med strackta armar (3-punkts stretch) stretchas
Jforutom brostet, dven Overarms- och underarms
muskulaturens framsidor.

Huvudet och nacke fors latt bakat under stretchen.
Vikten ar pa det framre benet samtidigt som man for
kroppsvikten framét for att stretcha ut framsidan
ordentligt.

Andas lugnt och hall stretchen ca 45sek.

Horisontell Armleds (3-punkts) Stretch:

Satt handen med fingrar pekandes bakat och
armbagen last i utstrackt lage i axelhojd.
Rotera kroppen ifran kontakten och kann hur det
stracker i Brostet och langs hela armen.
Andas lugnt och hall stretchen ca 45sek.
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