


| dvningarna 20-29 tranar du

BALANS, MAGE, NACKE, SKULDROR
OCH ARMAR

Spar 2 (3.5 min)

STAENDE BALANS

* Kinn fotterna i golvet, alla tirna,
‘hilarna och hela fotsulorna. Var

lite mjuk i knana. Hall yggen rak,
balansera huvudet hogst upp och

12 1t armarna hinga molapprade vid a8

sidorna,
+ Box sakta tyngden framit —kinn >

bur balanssinnet hindrar digatt - Spir 30 (2.14 min)

fill framit } par30 212
« Kinn musklerna arbeta pi baksidan = = SITTANDE STABILISERING RYGG OCH

avkaoppen inda neifrin foterna MAGE

ochuppiryggen + Sittrakiryggen p kanten avenstol. Placera
« Forty ll mitten — hurks hinderna pa lirens ovansidor nira knina.

Ly « Teyek hinderna mot knina medan da sakta
gt X yfter halarna frin underlage.
. + Kinn har

magen. varandra.
. + il kyari 10 sekunder, Slipp sedan efteringsam.

it T T e Vil och upprepalogat ch kool lera ginge,

helavigenst
o i g och el ; 5 ) .
> yiiga
> Guningens lgvidalla former av
95~ ochrackbasvr
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Spar 4 (3.00 min)
RULLA AXLAR OCH ANDAS (
« Dukan st ellersitta med rak rygg.
o) R i 2l o 14 o sl L st bak

igen med minsta mojliga anstringning. Spar 5 (2.20 min)

- NACKENS GVRE RORLIGHET

i

k
“Rita” en liten et " du nick

PP paharny
Lt rérelsen folja din andningsrytm. o
« Vila och finn huvudets bal

- och uppit, och

,
Kommer foljer axlarna med bakit och nedit

« Vilai denlilla paus lan in- och utandning. Upprepa
. irkeln du ritar” och I "Mala” en liten liggande i

« Slipp efteri varje utandning lite mer och lte mer o varje ging.  Kinnd

. clsen mycket nisans rorelser.

> Guningen hjéiper dig att miuka upp och slappna av i nacke och skuldror.
Forsik inte prestera nagot, bara ta amot avslappningen och kanslan av lugn och ro som

" di
att slappna av i nackmuskler i nackens dversta del, motverka spinning, yrsel och
huvudvirk. @1




I Monica van der Pals ar Leg.
- Fysioterapeut/Sjukgymnast,

\ » utbildad vid Lunds Universitet
och Mindfulnesslirare utbildad av Center for Mindfulness
in Medicine, Health Care and Society, University of Massa-
chusetts Medical School.

Monica har 30 ars erfarenhet av kliniskt arbete och har om-
fattande vidareutbildningar inom rehabilitering, stress och
smarthantering liksom inom kognitiv beteende terapi.

Dagligen méter hon manniskor i alla aldrar med smart- och
stressproblematik till f6ljd av bade somatiska och psykoso-
matiska tillstand.

Traningen i boken och pa CD skivorna har sitt ursprung i
traningsmetoder bade inom Ortopedisk medicin, Rehabili-
teringsmedicin och Mindfulness baserad medicin.

Fokus ligger pa det friska i den hela minniskan. Hennes
formaga att forstirka bade fysisk, psykisk och social hilsa
liksom tron pa den egna formégan att ta hand om sig sjélv
pa ett klokt och positivt sitt.

www.sodrasjukgymnastikgruppen.se
www.fysioterapiochmindfulness.se



Cj\ ) Traning for kropp och

’\Y'Ove S sinne hela livet

Med de tva CD-skivorna och boken kan Du trana dig att bli mjukare och
rorligare, gladare och piggare, starkare och stabilare i hela din kropp.

gk ek

A (ore

Du kan foérbattra ditt rérelsesinne, din muskelstyrka, din balans, din
koncentration, din avslappningsférmaga och aterhamtning i det dagliga livet.

-\. Avsikten ar:
att genom enkla évningar trana dagligen fran topp till ta med
, \ kroppen som redskap pa ett aktivt, effektivt och skonsamt satt.

\

Attityden ar:
vanlig och omtanksam. Med 6ppet sinne tranar du sa som det
kadnns behagligt just fér dig och din kropp.

Malet ar:
att ma bra i bade kropp och sjal.

Traningen passar alla manniskor
Speciellt lamplig ar den for dig som kdnner smarta i ryggen, nacken eller lederna.
Likasa vid spanning, huvudvark och stressrelaterade besvar.
Traningen &r evidensbaserad, foljer vetenskap och beprévad erfarenhet.

www.sodrasjukgymnastikgruppen.se
www.fysioterapiochmindfulness.com
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