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Spår 2 (3.55 min)

STÅENDE BALANS

•	 Känn fötterna i golvet, alla tårna, 
hälarna och hela fotsulorna. Var 
lite mjuk i knäna. Håll ryggen rak, 
balansera huvudet högst upp och 
låt armarna hänga avslappnade vid 
sidorna.

•	 För sakta tyngden framåt – känn 
hur balanssinnet hindrar dig att 
falla framåt.

•	 Känn musklerna arbeta på baksidan 
av kroppen ända nerifrån fötterna 
och upp i ryggen.

•	 För tyngden tillbaka till mitten – finn balanspunkten och känn hur kroppen 
slappnar av.

•	 För tyngden sakta bakåt – känn hur balanssinnet hindrar dig att falla bakåt.
•	 Känn musklerna arbeta på framsidan av kroppen ända nerifrån fötterna upp till 

magen.
•	 För tyngden tillbaka till mitten och finn den avslappnade mittpunkten igen.
•	 Stå med rak och värdig hållning utan ansträngning. 
•	 Följ några andetag djupt ner i lungorna och sedan  hela vägen ut. Upprepa övningen 

flera gånger och känn din längd och hela din kropp från topp till tå.

 Ᏽ Övningen hjälper dig att finna och bibehålla god balans för att kunna stå upp med 
minsta möjliga ansträngning, med låtthet och behaglig hållning.

Spår 3 (3.00 min)

STÅENDE HÅLLNING

•	 Finn din balanspunkt som i föregående övning.
•	 Förläng dig mot taket som om någon drog dig lite i håret. Håll kvar i ca 10 sek.
•	 Slappna av och sjunk ihop.
•	 Upprepa att förlänga dig och att sjunka ihop.
•	 Avsluta med en förlängning, släpp efter 10 % och bibehåll din hållning.

 Ᏽ Övningen hjälper dig att finna balanspunkten i en avspänd, rak och  
värdig hållning. Den är extra viktig  vid alla former av nack-, huvud- och 
skulderbesvär. Korrigera gärna din hållning ofta under dagen. Du kan göra det både 
stående och sittande. En enda repetition räcker. Gärna var 15 minut.
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Spår 4 (3.00 min)

RULLA AXLAR OCH ANDAS 

•	 Du kan stå eller sitta med rak rygg.
•	 Känn dina axlar och låt dem sakta rulla i cirkel framåt, uppåt, bakåt, nedåt om och om 

igen med minsta möjliga ansträngning.
•	 Fortsätt rörelsen och känn hur skulderbladen på ryggen följer med i rörelsen.
•	 Fortsätt och var uppmärksam på hur nyckelbenen följer med uppåt och nedåt.
•	 Låt rörelsen följa din andningsrytm.
•	 När inandningen kommer följer axlarna med framåt- och uppåt, och när utandningen 

kommer följer axlarna med bakåt och nedåt.
•	 Vila i den lilla pausen mellan in- och utandning.
•	 Koncentrera dig på ”cirkeln du ritar” och upprepa lugnt i din egen andningsrytm.
•	 Släpp efter i varje utandning lite mer och lite mer för varje gång.
•	 Prova till sist att göra rörelsen mycket liten medan den fortsätter följa andetagen.

 Ᏽ Övningen hjälper dig att mjuka upp och slappna av i nacke och skuldror.  
Försök inte prestera något, bara ta emot avslappningen och känslan av lugn och ro som 
kommer när stressade muskler i nacke och skuldror sakta får möjligheten att släppa efter.

Spår 5 (2.20 min)

NACKENS ÖVRE RÖRLIGHET

•	 Du kan stå eller sitta med rak rygg. Blunda och för uppmärksamheten till näsan:
•	 ”Rita” en liten etta, ett litet streck uppåt och nedåt som om du nickar.
•	 Vila och finn huvudets balanspunkt i mitten.
•	 Rita ett litet minustecken, ett litet streck från sida till sida. Upprepa och vila.
•	 ”Måla” en liten liggande åtta, ett evighetstecken, lugnt och mjukt flera gånger.

•	 Känn den lilla mjuka rörelsen i allra översta delen av nacken när den lugnt följer med  
näsans rörelser.

 Ᏽ Övningen tränar rörligheten mellan huvudet och översta nackkotan. Den hjälper dig 
att slappna av i nackmuskler i nackens översta del, motverka spänning, yrsel och 
huvudvärk.
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I övningarna 20-29 tränar du: 

BALANS, MAGE, NACKE, SKULDROR  
OCH ARMAR  � 20 MIN �

”Stå stark i den Du är”
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Spår 30 (2.14 min)

SITTANDE STABILISERING RYGG OCH 
MAGE 

•	 Sitt rak i ryggen på kanten av en stol. Placera 
händerna på lårens ovansidor nära knäna.

•	 Tryck händerna mot knäna medan du sakta 
lyfter hälarna från underlaget.

•	 Känn hur magen och ryggkorsetten spänns när händer och knän trycks mot 
varandra.

•	 Håll kvar i 10 sekunder. Släpp sedan efter långsamt.
•	 Vila och upprepa lugnt och kontrollerat flera gånger.

 Ᏽ Övningen hjälper dig att aktivera hela ryggkorsetten. Särskilt djupa men även ytliga 
stabiliserande muskler i rygg och bäcken tränas upp för att ge ett säkert och gott 
skydd mot överbelastning i ländryggen. Övningen är extra viktig vid alla former av 
rygg- och nackbesvär.

Spår 31 (1.42 min)

SITTANDE SNEDA RYGGSTABILISATORER

•	 Sitt rak i ryggen på kanten av en stol. Placera vänster hand på höger knä. Håll axeln 
nedsänkt.

•	 Träna i diagonal riktning genom att trycka handen mot det motsatta knäet/låret 
medan du sakta lyfter hälen från golvet.

•	 Känn hur magen och ryggkorsetten spänns i diagonal riktning när trycket ökar 
mellan hand och knä.

•	 Håll kvar 10 sekunder. Släpp långsamt. Vila. Upprepa.

 Ᏽ Övningen hjälper dig att stärka ryggkorsetten och tränar diagonala bukmuskler och 
ryggstabilisatorer.
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Träningen i boken och på CD skivorna har sitt ursprung i 
träningsmetoder både inom Ortopedisk medicin, Rehabili-
teringsmedicin och Mindfulness baserad medicin.
Fokus ligger på det friska i den hela människan. Hennes 
förmåga att förstärka både fysisk, psykisk och social hälsa 
liksom tron på den egna förmågan att ta hand om sig själv 
på ett klokt och positivt sätt.

www.sodrasjukgymnastikgruppen.se
www.fysioterapiochmindfulness.se



Med de två CD-skivorna och boken kan Du träna dig att bli mjukare och 
rörligare, gladare och piggare, starkare och stabilare i hela din kropp.

Du kan förbättra ditt rörelsesinne, din muskelstyrka, din balans, din 
koncentration, din avslappningsförmåga och återhämtning i det dagliga livet.

Avsikten är:
att genom enkla övningar träna dagligen från topp till tå med 

kroppen som redskap på ett aktivt, effektivt och skonsamt sätt.

Attityden är:
vänlig och omtänksam. Med öppet sinne tränar du så som det 

känns behagligt just för dig och din kropp.

Målet är:
att må bra i både kropp och själ.

Träningen passar alla människor
Speciellt lämplig är den för dig som känner smärta i ryggen, nacken eller lederna. 

Likaså vid spänning, huvudvärk och stressrelaterade besvär. 
Träningen är evidensbaserad, följer vetenskap och beprövad erfarenhet.
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Del 3: Stående yoga
Del 4: Mindful walking
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Del 1: Mjuk och rörlig
Del 2: Stark och stabil
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