MA BRA - OSYNLIGA SYMTOM

SIDAN PA BROSTKORGEN — SERRATUS ANTERIOR

Gor sa hir: Sitt ganska langt ut pa stolen om du kan och testa att ha benen brett isér
fér att ocksa fa lite tdjning pa insida lar och dppna i héfterna. Om det inte funkar sa
sitter du pa det sitt som passar dig bast.

N&r du andas in lyfter du héger arm utat sidan upp mot taket och férlanger uppat
ut genom fingertopparna och pa utandningen lutar du mjukt éver at vanster sida
sé att du kdnner att du far en téjning dver hdger sida pa nista inandning kommer
du tillbaka till mitten med armen lyft mot taket och kommer panytt dver at sidan pa
utandningen dérefter. Upprepa 5 ganger utefter ditt andetag och pa sista gangen
stannar du i sidostretchen ca 3-5 andetag for att férdjupa positionen och kénslan
av att du slapper pa spanningar i muskulaturen mellan revbenen.
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Foto: Johan Schulz

Syfte: Att skapa 6kad rorelse i brostkorgen vilket leder till battre andning.

Tank pa: Att kénna kontakt med bada sittknélarna ner mot stolen sé att inte ena
skinkan lattar. Slappna av i ansikte och kakar samt att det &r 6rat som stravar mot
axeln, om du vill ha mer t&jning pa sidan av halsen, inte axeln mot érat!

HOFTBOJARNA — ILIOPSOAS

Gor sa har: Sitt pa sidan av stolen sa att du har stéd under ena benet. Vaxla 5-10
ganger mellan att stricka ut och bdja det andra benet. Strack pa inandning och bgj
pa utandning. Férsok Iagga uppméarksamheten till framsida héft och ta in kdnslan i
bojt respektive strackt Iage. Stanna sen 3-5 andetag med bojt ben och 3-5 andetag
med strickt ben fér att férdjupa rérelsen och fa en langre téjning.

Syfte: Att 6ka rérligheten i hoftbdjare (Psoas major, Psoas minor och lliacus) som
ofta vid stelhet &r orsaken till ryggsmaérta, dalig hallning, ledsmérta i ben, nacke och

héfter med mera. Foto: Johan Schulz

Tank pa: Ha stéd med tarna pa bdj/strack benet samt med andra foten i golvet eller
pa nagon upphdjning om du inte nar.

RYGGRULLNING RAKA RYGGMUSKELN — ERECTOR SPINAE

Gor sa har: Sitt brett isdr med benen om méjligt fér att fa utrymme att boja framat,
nedat. Andas in och tink dig att du férlanger upp langs med ryggraden och pa
utandningen sa rullar du langsamt framat, nedat. Andas in och rulla langsamt upp
tillbaka, andas ut och sitt kvar. Upprepa 5-10 ganger.

Syfte: Att stérka och slappna av i raka ryggmuskeln for att battre kunna réta ut hela
ryggpartiet.

Tink pa: Att ta det varsamt och f6lj ditt andetag som i sin tur fljer kroppens rérelse.  Foto: Johan Schulz
Pusha inte p& utan lat det vara en mjuk rullning. Lat huvudet slappna av nardu &ri
framatfallning.
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