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skolan i rorelse

-rorlighetstraning
for overkroppen

Axelleden ar den rorligaste leden i manniskokroppen.

God rorlighet i axelleden ar viktig for att man ska
kunna smidigt utfora vanliga saker, bl.a. kla pa sig, sko-
ta haret, ta i och flytta pa saker. God rorlighet ar
ocksa nyttig i manga hobbyer. Move!-matningar bedo-
mer rorligheten i axellederna. Hos unga kan

begransad rorlighet i axelleden bero pa forsamrad
hallning, stelhet i dvre ryggen eller strama muskler.
Skillnaden mellan sidorna kan vara ritt sa betydande.
Begransad rorlighet hos unga bor behandlas genom
regelbunden rorlighetstraning och uppratthallande av
en god hallning.

Move!-traning utnyttjas for att forbattra funktionsformagan. Traning sker

pa fritiden eller i skolan, pa egen hand eller i en storre grupp, en rorelse i

taget eller som ett helt program.

Uppvarmning

Boxning

Still dig i gangposition.
Hall den ena dvre extre-
miteten bojd intill kroppen
och den andra rak framfor
kroppen. Gor boxningsro-
relsen 20 ganger.

Svang och krama

Sta upp med benen bredvid varandra
och luta dverkroppen svagt framat.
For dvre extremiteterna at sidan och
korsa dem framfor kroppen. Boj dig i
knana. Upprepa 10 ganger.

Stakning

Lyft upp Ovre extremiteterna och svang ner ovre
extremiteterna avslappnat samtidigt som du
bojer knana. Upprepa 10 ganger.

Move!: tervekoululainen.fi/sv/imovetraningar



1. Brostmuskelstretch

Stall dig i gangposition med sidan mot vaggen.
Lyft armen snett bakat mot vaggen. Luta dig
framat en aning och vand overkroppen bort
fran vaggen. Kann stretchingen i brostmuskeln.
Hall positionen i nagra sekunder. Upprepa 5
ganger/arm.

2. Tricepsstretch

Stall dig i gangposition med ansiktet mot
vaggen. Lyft ena armen mot vaggen och boj
armbagen. Tryck overkroppen litt mot vaggen
tills du kinner stretchingen pa baksidan av
overarmen. Hall positionen i nagra sekunder
och slappna sedan av. Upprepa 5 ganger/arm.

3. Stretching av rotatorkuffen
For en handduk eller annat lampligt hjalpme-

del bakom ryggen. Se till att ha en god hallning.

Ta tag i handduken uppifran med ena handen
och nerifran med den andra.Anvand den Svre
handen for att lyfta den nedre hogre upp.
Kann stretchingen i den nedre armens axel-
omrade. Hall positionen en stund och slappna
sedan av. Upprepa 5 ganger/arm.

4. Kuta och svanka
Stall dig pa alla fyra. Kuta och svanka &vre ryg-
gen vaxelvis. Upprepa |10 ganger.
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