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Morkret faller pa och det ar

inte lingre lika lockande att ta
en promenad. Som ett alternativ till utomhusaktiviteter far
du hir nagra évningar du litt kan géra hemma. Gummiband
finns i sportaffirer, vilj ett med litt motstand och reglera ge-
nom att korta eller forlinga bandet. Sammanlagt 30 minuters
daglig trining rekommenderas for att na hilsoeftekter.

dvningarna ska inte gora ont.

o

Fysisk aktivitet 6kar muskelcellens insulinkénslighet som
bidrar till en blodsockersinkande effekt.

Testa blodsockret fore och di
behover vara minst 20 minuter for att fi en métbar effekt.
Forsok hall ryggen rak i samtliga 6vningar. Undvik att
pressa och tdja pa en led med sm

rekt efter triningspasset som

drta och nedsatt rorlighet,

Sjukgymnasten Anna-Karin Nordlin pa Karolinska universitetssjukhuset i Solna visar nagra évningar. Lycka till!

Framsida overarm

Sta pa gummibandet. Ta tag i gum-
mibandet och reglera motstandet
genom att justera langden.

Hall handflatan uppat och for han-
den upp mot axeln. Hall armbagen
tatt mot sidan av kroppen under
6vningen. Slapp langsamt tillbaka.

Axelns utatrotatorer

Sta med dverarmen mot kroppen
och armbagen i rat vinkel.

Dra i bandet genom att fora un-
derarmen utat fran kroppen. Slapp
sakta tillbaka.
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Tranar axlar
Sta pa gummibandet och lagg ban-
det i kors.

Dra bandet upp mot armhalan.
Slapp langsamt tillbaka.

Trianar baksida arm

Ta ett stort kliv fram, sta pa gummi-
bandet sa att det blir lagom spant.
Hall handflatan ner mot golvet och
armbagen tatt in mot kroppen.
Strack langsamt armen bakat. Slapp
sakta tillbaka.
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Musklerna
mellan skulderbladen

Dra i bandet med bada armarna och
for ihop skulderbladen. Slapp sakta
tillbaka. Hall dverkroppen stilla un-
der 6vningen.

Rygg och baksida arm

Dra bandet bakat med rak arm.
Slapp sakta tillbaka.

Upprepa med andra armen. Hall
overkroppen stilla under 6vningen.

Axelns indtrotatorer

Dra bandet mot din mage. Slapp
sakta tillbaka.

Framsida lar och hoft

Satt bandet runt vristen. Hall dig i en
stol om du har nedsatt balans.

For benet framat sa att bandet
spanns. Slapp sakta tillbaka.

Baksida hoft och lar

Utgangsposition dr som i fore-
gaende dvning. For benet bakat och
t6j bandet. Sldpp sakta tillbaka.
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Hoft och
utsidan av laren

For benet rakt ut at sidan. Slapp
langsamt tillbaka.
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