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Stående Brüggers Hållningsövning: 

·  Stå höftbredd isär med fötterna lätt utåtroterade (enl. 
bild). 

·  För in hakan i linje med nyckelbenen samtidigt som 
du för bakhuvudet något bakåt så att du förlänger 
ryggraden via nacken. (liknande en ’Ja’ nickning) 

·  Andas in genom näsan, för ihop läpparna något för 
att få ett motstånd när du sakta andas ut genom 
munnen (astma) samtidigt som du för, med sträckta 
händer och fingrar, tummarna utåt tills handflatorna 
riktas framåt. 

·  Håll kvar positionen och andas långsamt i 3 lugna 
andetag via magen (magandning). Återgå till start 
läge och repetera övningen från början igen. Görs för 
varje sutten timme. 
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·  Stå axelbrett och med mjuka knän och för långsamt 

armarna ovan huvudet.�
·  Ta ett djupt andetag in via näsan och sträck upp 

armarna med handflatorna riktade framåt/ alt. uppåt 
mot taket och håll där under ett par sekunder.�

·  Andas sedan ut genom munnen samtidigt som du 
för armarna ned igen. Repetera 2-3 gånger och gör 
helst övningen för varje sutten timme.�

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Bröst och Axel Stretch:  
Detta visar en stretch in i en hörna, men kan fördel också 
göras i en dörröppning. 
·  Med sträckta armar (3-punkts stretch) stretchas 

,förutom bröstet, även överarms- och underarms 
muskulaturens framsidor. 

·  Huvudet och nacke förs lätt bakåt under stretchen. 
·  Vikten är på det främre benet samtidigt som man för 

kroppsvikten framåt för att stretcha ut framsidan 
ordentligt. 

·  Andas lugnt och håll stretchen ca 45sek. 

 

Horisontell Armleds (3-punkts) Stretch: 
·  Sätt handen med fingrar pekandes bakåt och 

armbågen låst i utsträckt läge i axelhöjd. 
·  Rotera kroppen ifrån kontakten och känn hur det 

sträcker i Bröstet och längs hela armen. 
·  Andas lugnt och håll stretchen ca 45sek. 
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