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 Pausgympa för stel nacke och axlar – 8-minutersprogram - Anna Jonasson - Trend o träning
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My Performance AB

Pausgympa for stel nacke och axlar

Av: Anna Jonasson

Ovningar som minskar spanningar, mjukar och 6kar blodcirkulationen i axlar och nacke. Tar max 8
minuter om du kor alla évningar.
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1. Axelcirklar #6554
Sitt rakt och placera fingertopparna pa axlarna. Rita
stora cirklar i luften genom att féra armbagarna
nedat/bakat, och sedan uppat/framat. Upprepa
6vningen nagra ganger, och rita sedan cirklarna at
motsatt hall. Da bérjar du 6vningen genom att fora
armbagarna nedat/framat och uppat/bakat.

Reps: 20 sek , Sets: 1

2. Sidorotation av nacke #8357
Sitt upprest pa en stol. Rotera huvudet at vanster och
darefter at hoger.

Reps: 10, Sets: 1

3. Bakatbdj av nacke #5551
Boj huvudet langsamt bakat s& langt som méjligt. Boj
fram igen och upprepa évningen. Du kan eventuellt
stodja huvudet med en hand nér du bojer det bakat.
Reps: 10, Sets: 1

4. Sned sidobdj av nacke #419
Luta huvudet snett nedat med nasan mot armhalan.
L&gg samma sidas hand pa bakhuvudet med ett latt
tryck sa att det stracker i nacken pa motsatt sida. Lat
motsatt arm och axel hanga tungt ner. Hall i 30 sek.
och upprepa at motsatt sida.

Reps: 2, Sets: 1/sida

5. Nack- och axelstretch #317
Placera handerna bakom ryggen, sank axlarna och
luta huvudet mot ena axeln. Hall i 30 sek. och upprepa
6vningen at den andra sidan.

Reps: 2, Sets: 1/sida
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6. Framatboj av nacke #316
Luta huvudet framat. Lagg handerna bakom huvudet
med ett l&tt tryck sa att det stracker i nacken. Hall i 30
sek.

Reps: 2, Sets: 1

7. Brost- och axeléppnare #365
Knyt hédnderna bakom ryggen, tryck fram brostkorgen
och armarna bakat, tills du kénner att det stracker
ordentligt runt brostet och axlarna. Hall 30 sek.

Reps: 2, Sets: 1

8. Staende enarmsving uppat #5546
Sta med armarna hangandes langs sidan av kroppen.

Strack den ena armen framat/uppat mot taket med rak
armbage. For armen langsamt ned igen. Upprepa med
andra armen.

Reps: 2, Sets: 1/sida

9. Armsving med utatrotation i axlar #5616
Sitt med armarna langs sidan och spreta med
fingrarna. Vrid armarna utat sa att tummarna pekar ut
at sidan. Lyft armarna ut och upp, och strack de sa
langt upp mot taket som mgjligt. Sank langsamt
armarna tillbaka till startpositionen och upprepa.
Reps: 10, Sets: 1




