KTELD XX ST LIKES

LIIKKUVA KouLu

skolan i rorelse

-rorlighetstraning
for underkroppen

God rorlighet i nedre ryggen och hofterna gor rorlighet. Rorligheten i nedre ryggen och hof-
det lattare att sitta, sta och rora pa dig med en terna bedoms i Move! -matningar med sittande
god hallning. Dessutom ar det lattare och sakrare  stallning och med huksittande. Rorligheten gar att
att lyfta om man har god rorlighet i nedre ryggen  utveckla med regelbunden traning.

och hofterna. Ryggbesvar kan forebyggas med god

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

pa fritiden eller i skolan, pa egen hand eller i en stérre grupp, en roérelse i
taget eller som ett helt program.

Uppvarmning

Pendelrorelse

Stod dig mot vaggen. Svang benet kontrol-
lerat i en stor rorelsebana fram och bak.
Hall ryggen rak. Upprepa |10 ganger med
bada benen.

Matarlarven

Runda ryggen genom att boja dig lite i kna-
na och placera handerna mot golvet. Kann
stretchingen pa baksidan av laren och i
vaderna. Ga med hianderna tills du ar i arm-
presspositionen. Ga tillbaka och strack pa
ryggen. Upprepa 5 ganger.
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1. Glidande utfall bakat

Glid bakat med ena foten samtidigt som du
lyfter armarna upp. Kann stretchingen pa
framsidan av backenet. Hall positionen en
stund och strack dig sedan upp. Upprepa
5-10 ganger med bada benen.

2. Stretching av larens baksida

Still dig i kndstaende pa ett kna. Placera
nagonting mjukt under kniet. Strack ditt
frimre ben nastan rakt. Boj balen framat
med rak rygg. Kann stretchingen pa baksi-
dan av laret. Rita pa ryggen. Upprepa 5-10
ganger med bada benen.

3. Stretching av vadmusklerna

Placera ena fotens trampdyna mot vaggen.
For balen nara vaggen och kann stretching-
en i vadmuskeln. Hall positionen en stund
och for sedan balen lite langre ifran vaggen.
Upprepa 5-10 ganger med bada benen.

4. Huksittande

a) Luta ryggen mot vaggen med fotterna ca
20-30 cm ifran viggen. Strack dvre extre-
miteterna raka mot viggen. Ga ner pa huk
till sitthdjd med rak rygg. Hall fotterna kvar
pa golvet. Res dig. Upprepa 5 ganger.

b) Inta samma utgangsposition. Luta dver-
kroppen framat med rak rygg. Ga ner pa
huk till sitthjd med rak rygg. Hall fotterna
kvar pa golvet. Res dig fran denna position.
Upprepa 5 ganger. Prova till slut om du kan
utfora huksittande med ratt teknik utan
vaggen som stod.
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