Sraighten Up Sweden
“Straighten Up Sweden” & ett behagligt 3-minuters hélsoprogram
utformat for att fa dig att ma och kannadig sd bra som mgjligt.
Bagregler:
1. Tank positivt!

2. Réta pa dig. Strack pa dig med en gavsiker Inre Vinnares -
hallning (6ron, skuldror, héfter, knén och anklar bor vara i en rak
linje).

3. Andas lugnt, djupt och I&ngsamt frén magtrakten.
4. Ror dig mjukt utan ryck eller stétar.

Roliga Rorelser VarjeDag For Alla

B. Hallninasdvninaar

5,
— | TRAP-6ppnaren ska du andas djupt och
Ss~~ kénnaavspanningen i magtrakten (5a). L&t
) \ ditt huvud hangalost framé och rulla det
I ‘ forsiktigt frén enasidan till den andra. (5h)
Anvénd dinafingrar for att mjukt massera
omrédet strax under baksidan pa huvudet.
a b Ror dem ner till basen av nacken.

C. Balstyrka och avslutning

— Stai Inre Vinnarens - position med
naveln indragen.

—Taett seg framdt som pa sram lina.
Ténk paatt knéet ska vara ovanfor
ankeln ochinte ovanfor tirna. L&t halen
pa den bakre foten lyfta fran gol vet.
Bdanserai denna position i 20

— i & 2 sekunder.
TRAP-Gppnaren Slappnaav i axlarnaoch rér axlarna framat
OBS. Kontrollera med din  Kiropraktor eler annan 3 1 n _ : .
pnmar\;'?rdqnvare att rordserna passar dig och dina behov. och bakat i 15sekunder. P&Lina Upprepa pa motsattasidan.
L A. Stjarnserie Uppvarmning 6.

£
'\

\ — Ré&a pd dig. Strack ut dig i Inre Vinnarens
& position. Oron, skuldror, héfter, knan och anklar
bor varai enrak linje.
— Drain naveln mot ryggraden.

— Starakt i Inre Vinnarens - gélning med
dina fotter lite utanfoér axelbredd. Rotera
smidigt Gverkroppen fran sida till sda med
létta rorelser. Flaxa [6st med armarna,
medan du byter vikt frén ben till ben.

— Svang mjukt frén sda till sida. Andas

— Frén Inre Vinnare - stallningen, lugnt och djupt. Njut i 15 sekunder.

sprid ut dina amar och ben till att
forma Stjérnan(2a).

— Se rakt fram, placera en hand i
luften och den andra utmed sidan.
Andas in n& du langsamt stracker
ena amen 6ver huvudet medan du
soakta bojer hela ryggreden till
motsat sida och l&ter den andra
handen glida ner langs laret(2b).
Slappna av i slutet av stréckningen,
andas ut och in igen. Gor detta
l&ngsamt tva génger & varje sida

Inre Vinnaren

SI& i klockan

—(11)Stai Stjarnpositionen, hall kvar en
bred dagstallning med naveln [angtin.
—Vrid foten utdt medan du lagger
vikten pa ena sidan. Kann hur
ljumsktrakten forsiktigt strécks ut.
Placeraditt kna 6ver ankeln och
armbagen ovanpa ditt kna medan du

I Inre Vinnarens - stdIning, rér amarnautét i sidorna och fér mjukt ihop
skulderbl aden. (68) Denna 6vning kallas Ornen och hér andas du in medan du 11,
Iangsamt lyfter dina armar, 1& handerna métas ovanfor huvudet (6b). Sank
sakta armarnatill sidorna medan du andas ut. Upprepa detta 5 ganger.

drar ut din arm, balen och revbenen.
h al )
. med |tthet i rirelcan //V Gor det forsiktigt.
Stjarnan Lutande Stjarnan d — Aldre personer bor placera sin hand pa

(3) I Stjamans position med naveln
mdragen boj forsiktigt huvudet for att titta pa
ena handen. Rotera helaryggen for att titta
din hand medan den forflyttar sig bakat.
Slappnaav i dennaposition och andas.

— Gor detta langsamt tva ganger ét varje sida
Niut av dennamiukastretchdvnina.

Snurrande Stjérnan

— (48 Frén Stjarnpositionen, lyft
hénderna i “hands-up” - position.

Upprepa rorelsen med  hoger
armbége och vanger kna.

— St& kvar medan du fortsitter att
byta sidor i 15 sekunder. Andas
vanligt. Njut!

— Personer med balansproblem ska
varafoérsiktigamed dennadvning.

Vridande
Stidrnan

Stjarnan

—(7d) | nagta 6vning gor du sma cirklar
bakl &nges med dina hander och armar
medan du for ihop skulderbladen.

—(7b) Svang mjukt frén sdatill Sdai
Kolibrin. Njuti 10 sekunder.

Kolibrin

— | Fjé&ilen, placera handerna bakom huvudet och
Iangsamt och mjukt bakéat och ¢ kvar med
handerna s3, r&knatill tva och kopplaav.

— Upprepa 3 ganger.

— Massera mjukt baksidan av huvud och nacke
medan du dappnar av i magtrakten i en |angsam | &t
andning.

Fjdrilen

knéet.
l — Stretcha 10 sekunder & varje sida.

Forlanga Svardet

—(12) Skakalossi 15 sekunder. Det hér &

bararoligt. Nu &r det gjort!

nai “ha 0 8 N ailer A . / *** Om du upplever upprepad
g\llté)r IIQ(?S pd[;gon v?nwgtr%%mhtéa&g t\k/gr: RS draforsiktigt armbagarna bakéat. Tryck ditt huvud dler sarp smarta AVBRYT &

informera din priméarvardgivare.
Du kanske behover andra lite i
dvningarna.

Skaka loss!

Ova Straighten Up dagligen som en viktig del av en aktiv

och halsosam livsstil.
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