Reumatiker
Av: Elin Léfberg fo rbu ndet

Res pa dig minst en gang i halvtimmen och krydda detta med denna &vning.

1. Kndboj med stoéd av stol

Stéd dig med bada handerna mot en stolsrygg, handtag eller liknande. Sta med

fotterna i axelbrett avstand. Bgj i hofter och knén till ca. 120° i knéna och pressa }3\
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sedan upp igen. Hall ryggen rak och blicken riktad framat. Alternativt kan du halla
den djupa sittpositionen nagra sekunder innan du pressar upp igen. Gér 10 ganger, //
vila och bérja igen. Upprepa 3-5 ganger. '
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www.reumatiker.se

@ Visa video


https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=5484
https://exorlive.com/video/?ex=5484&culture=sv-SE

