Reumatikerférbundet ReU matlker
Utomhustraning med/utan stavar oo
Av: Elin Léfberg fo rbu ndet

Varva promenaden med 6évningar.
Ex. Ga 5-10 minuter, stanna upp - utfér en uppvarmningsévning, ga vidare 10 minuter, stanna upp och utfér ett
antal évningar, osv.

1. Stavgang

N Ga rakt fram med rak rygg och avlappnade axlar. Ha

ANA] armarna férhallandsvis tatt intill kroppen och hall

4«/@% w“h dverkroppen latt framatlutad. Ha ett I4tt grepp kring

o stavarna och svinga armarna véaxelvis fram och tillbaka.

Stavarna satts i marken i héjd med héalen pa motsatt fot
och ska peka snett bakat genom hela armrérelsen. Tryck
staven bakat tills handen ar bakom din kropp. Ga med
latta och langa steg och hitta ditt eget tempo. Med hjalp
av stavarna far du en bra rytm och béttre hallning.

2. Uppvarmning: rotationsévning

Sta med rak rygg och ha ungefar hoftbrett avstand
mellan fétterna. Hall stavarna bakom huvudet sa att de
vilar pa axlarna, alternativt 1at dem vila fram pa
brostbenet. Spann latt i mag- och ryggmuskulaturen. Vrid
overkroppen langsamt fran sida till sida utan att flytta
fétterna.

3. Tojning av 6verkroppen
Sta med latt béjda ben. Placera stavarna framfér
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i kroppen och anvand remmarna till att fa ett bra och
RN avslappnat grepp om stavarna. Hall armarna raka och lat

@
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]»( W/ overkroppen hanga tungt ner mot underlaget sa att du
kanner att det stracker i framsidan av axlarna, brostet

och ner dver ryggen.

4. Knabdj m/stavar

Sta med fotterna i axelbrett avstand och hall stavarna pa
LA axlarna alternativt ha stavarna kvar i backen som

w\l‘k m, balansstod. Bj i hoft och kna sa djupt som kénns bra
och pressa upp igen. Hall ryggen rak och blicken riktad
framat. Alternativt kan du halla den djupa stallningen i
nagra sekunder innan du pressar upp igen.
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5. Stretching av framsida lar

Sta med rak kropp och stéd dig mot stavarna. Greppa
tag om den ena vristen. Hall laren samlade och pressa
fram hoften tills du kdnner att det strécker i framsidan av
laret, for ev. halen upp mot satet for att fa ytterligare
stretch. Hall 30 sek. Byt ben.

6. Stretching av baksida lar och underben

Sta med det ena benet bojt och strack det andra benet
framfor dig. Stéd dig mot stavarna. Hall hdlen mot
underlaget, pressa tarna mot dig och fall éverkroppen
langsamt framat tills det stracker i baksidan av lar och
underben. Undvik att krumma ryggen. Hall 30 sek. Byt
ben.

7. Utfall framat
Sta med samlade ben och hall stavarna pa axlarna
R alternativt ha stavarna kvar i backen som balansstod.
wk (- Lyft det ena benet och fall framat. Nar benet traffar

ﬂ underlaget bromsar du rérelsen tills kroppen &r i en djup
position. Sparka ifran och aterga till startpositionen.
Upprepa med motsatt ben.
Alternativ 6vning: ta ett lite storre steg framat och
stanna i den positionen (med ena benet framfér det
andra). Boj bada knéna sa djupt som kanns bra, du ska
kunna bibehalla balansen och kunna halla mage-rygg
stabilt. Tryck ifran och kom upp men sta kvar i "steget".
Upprepa med samma ben dnskat antal ganger. Sen
byter du ben.
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8. Stretching av héftbojare

Anvand stavarna som stdd. Ta ett langt steg framat. Bgj
latt i knat pa det bakre benet och pressa hoften framat
och nedat tills det stracker i framsidan av héften. Undvik
att svanka. Hall 30 sekunder. Upprepa med motsatt ben.

9. Utfall at sidan

Sta med samlade ben och hall stavarna pa axlarna
alternativt ha stavarna kvar i backen som balansstéd.
For det aktiva benet ut at sidan och lagg 6ver
kroppsvikten pa detta. Nar foten traffar underlaget
bromsar du rérelsen. Vid slutpositionen ar det aktiva
benet bjt och stédjebenet ndstan rakt. Aterga snabbt till
startpositionen och upprepa. Byt ben.

Alternativ 6vning: stéll dig bredbent och lagg over
tyngden pa det ena benet samtidigt som du bojer i knat.
Tryck ifrdn med det bojda benet tillbaka till startpositionen
och upprepa at andra sidan.

10. Stretching av insida lar
. Sté bredbent och stéd dig mot stavarna som du placerar
) framfér kroppen. Lagg kroppstyngden 6ver pa det ena
benet. Boj i knéat tills du kanner att det stracker pa insidan
av det motsatta laret. Hall 30 sek. Byt ben.

11. Tahav m/stavar

Sta med stavarna vilandes pa axlarna alternativt ha
stavarna kvar i backen som balansstdd, och ha ungefar
hoftbrett avstand mellan fétterna. Pressa upp till
tastaende och sank langsamt ner igen.
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12. Stretching av baksida underben

Sta med det ena benet en bra bit framfor det andra. Stoéd
dig pa stavarna som du placerar framfor kroppen. Det
bakre benet ska vara strackt och det framre bojt. Pressa
héften framat och nedat medan du behaller halen i
underlaget. Nar du kénner att det stracker i baksidan av
underbenet haller du positionen i 30 sek. Byt ben.

13. Stretching av baksida underben m béjt kna

Sta med det ena benet framfér det andra. Stdd dig pa
stavarna som du placerar framfér kroppen. Bada knéna
ska vara latt béjda och fotterna ska peka rakt fram.
Pressa det bakre benet fram och ner medan du behaller
hélen i golvet. Nar du kdnner att det stracker i baksidan
av underbenet haller du positionen i 30 sek. Byt ben.

14. Kombinerad armhévning och mountain climber
mot bank

Starta i en armhéavningsposition med hénderna pa en
bank eller liknande. Hall magen och ryggen stabil, medan
du vaxelvis drar kndna upp mot armbagen. Efter en
repetition med varje kna, sanker du ned bréstet mellan
hénderna i en armhé&vning. Pressa dig upp igen och
upprepa 6vningen med ena knat i taget.
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