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Spénn skinkan och for

benet bakat
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Stéll dig upp och sétt dig
sedan ner langsamt
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Tah&vningar i lugnt tempo
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Tips pa rorelser

Kroppen behdver rorelse for att ma
bra. | haftet foljer tips p& rorelser du
kan gora for att aktivera din kropp
anfingen i liggande, sittande eller
stdende. Anpassa dvningarna efter
ditt méende och vad som &r
|Gmpligt for just dig. Ta hjdlp av
omvardnadspersonalen om du
behdver stéd eller har funderingar.
Kom ihdg att inga évningar ska
go6ra ont eller vara obehagliga.
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Trampa med fotterna
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Bdj och stréck i knéna
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Pressa kndvecket mot
underlaget sa att knét strdcks

Knip ihop skinkorna och hall
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Backenlyft

' l TIPS PA RORELSER - Fysioterapi Dalarna

Strack knana véaxelvis

Hoj och sdnk axlarna
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Pressa ihop skulderbladen



