Ta en aktiv paus vid skrivbordet! Med bara en stol kan du göra 10 enkla övningar som mjukar upp kroppen och aktiverar musklerna. Se även bifogad beskrivning ”10 kontorsövningar på stol”
 Upplägg:
1. Knäböj på stol, 3 x 10 reps
2. Krumma rygg, 3 reps
3. Sidoböj med motsatt armsträck över huvudet, 3 reps/sida
4. Sittande knä mot motsatt armbåge, 3 reps/sida
5. Höftböjarstretch, 3 reps/sida
6. Sittande rotation för överkroppen, 3 reps/sida
7. Aktiv mobilisering av knä, 3 reps/sida
8. Tåhävning, 3 x 10 reps
9. Stolpress, 3 x 10 reps
10. Sittande bakåtböjning, 3 reps
Upplägg: Plocka ut ett par övningar åt gången eller kör igenom alla för välgörande helkroppscirkulation
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10 kontorsévningar pa stol
Av: Anna Jonasson

Bryt ditt stillasittande med en valgérande rérelsepaus. Har hittar du 10 évningar for skén stretch och
muskelaktivering direkt pa din stol. Valj ett par eller alla som ett helkroppsprogram.

@ . 1. Knabgj pa stol #5486
(X’\ 3 il Stéll stolen bakom dig. Sta med rak rygg och med fétterna i
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stolen. Pressa upp igen och upprepa. Hall ryggen rak och
blicken riktad framat.
Varaktighet: , Set: 3, Reps: 10

2. Krumma ryggen #5493
Sitt med handerna vikta 6ver knéana. Lyft armarna och strack
de framat samtidigt som du krummar ryggen. Nar du kanner
att det stracker mellan skulderbladen/i ryggen haller du
positionen 30 sekunder innan du réatar upp dig igen och

slappnar av.

Varaktighet: , Set: 1, Reps: 3, Paus:
rQ\ rg& i 3. Sittande sidbdjning med motsatt armstrack #5490
B / j’ 0 * Sitt med armarna héngande langs sidan av kroppen. Strack
> }% N e forsiktigt den ena armen ned mot golvet samtidigt som du
J}i i (N stréacker den andra armen 6éver huvudet. Undvik att rotera

6verkroppen. Hall positionen i 3-5 sek. och vand tillbaka till

startpositionen.
Varaktighet: , Set: 1, Reps: 3/sida, Paus:
4. Sittande knd mot armbage #6383

Sitt pa en stol. Lyft véaxelvis knédna upp mot motsatt armbage
samtidigt som du vrider 6verkroppen mot knét.
Set: 1, Reps: 3/sida

5. Hoftbojarstretch med stol #13220
Stall dig pa ett ben och placera den andra foten pa stolen
framfor dig. Luta dig fram 6ver foten pa stolen samtidigt som
du trycker fram hoften pa det bakre benet. Dra in backenet
under dig for att minska svank i ryggen och 6ka t6jningen pa
framsidan av den bakre fotens hoft. Hall téjningspositionen.
Varaktighet: , Set: 1, Reps: 3/sida, Paus:
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6. Sittande 6verkroppsrotation #6555
Sitt med rak rygg och rotera éverkroppen at den ena sidan.
Forsok att lagga armen 6ver stolsryggen och vrid tills du
kanner att det stracker langs ryggraden och i dverkroppen
6verlag. Hall positionen i 15-20 sek. och rotera sedan at
motsatt hall.

Set: 1, Reps: 3/sida

7. Rorlighetstraning for knat pa stol #13219
Placera foten pa en stol framfér dig. Véaxla mellan att komma
in i maximal b&jning och strackning i knéleden. Hall garna
positionerna 5 sekunder eller mer.

Varaktighet: , Set: 1, Reps: 3/sida, Paus:

8. Vadpress med stéd #5485
Stéd dig med bada handerna mot en stolsrygg, handtag eller
liknande. Sta med fotterna i hoftbrett avstand. Lyft halarna
och pressa upp till tastaende. Sank tillbaka till startpositionen
och upprepa.

Set: 3, Reps: 10

9. Stolpress #8281
Sitt pa en stol med bojda knan och héfter. Ta tag med
handerna i stolskanten. Strack och spanna armarna sa att du
lyfter kroppen upp fran stolen.

Set: 3, Reps: 10

10. Sittande bakatbdjning mot en stolsrygg #5495
Sitt med handerna bakom nacken och hall armbagarna ut at
sidan. Luta dig bakat tills du kanner att det stracker i ryggen,
mellan skulderbladen, i bréstet och i axlarna. Hall positionen i
30 sek.

Varaktighet: , Set: 1, Reps: , Paus:




