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SITTANDE STABILISERING RYGG OCH
MAGE
i rakii ryggen pé kanten av en stol. Pla.
handerna pA Iarens ovansidor nara kn

t Tryck handerna mot knana medan du sal
Iy ex halarna frén underlaget

t Kann hur magen och ryggkorse en spanns nar hander och knan trycks mot
a.

t Hall kvar i 10 sekunder. Slpp sedan e er langsamt.

t Vila och upprepa lugnt och kontrollerat era ganger.

] orsetten. Sarskit i !
i1ygg och

Ouningen v
1y9g- och nackbesvar.




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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