Rörlighetsprogram 1
Plogen:
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Rulla från ryggläge, använd armarna och ta det långsamt. Lyft på så sätt rumpan från golvet och sträck benen över huvudet, knän i höjd med näsan. Placera armbågarna i golvet och vila höfterna i händerna. Viktigt att detta känns i ryggen och inte i nacken! Ta ett par andetag och rulla sedan försiktigt ned igen, kota för kota. 
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Öppnar upp i bröstet.

Magläge, placera handflatorna i golvet i höjd med bröstet. Slappna av i ben och rumpa samtidigt som du utan att lyfta eller flytta, drar händerna i riktning mot fötterna och på så sätt lyfter bröstet från golvet. Pressa ihop skulderbladen och försök sänka de så långt ner mot rumpan som du kan. Slappna av i nacken och fäst blicken i golvet snett framför dig. Håll ett par andetag, vila och upprepa ett par gånger.
Triangeln:
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Benlängds avstånd mellan fötterna, hälarna i linje. Sträck ut armarna åt sidorna och sträck på ryggen samtidigt som du böjer i sidled-framåt, nedåt. Placera undre handen mitt på underbenet och om det känns bra i nacken, vrid näsan uppåt och rikta blicken mot den övre handen. Känns det jobbigt, titta ned. Noga med att inte översträcka i knän, böj lätt om det gör ont eller känns obehagligt i knät. 

Rörlighetsprogram 2

Ländrygg:
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Utgå från ryggläge och placera foten i höjd med knät och fäll sedan benet så det blir en varsam rotation i ryggen. Förstärk eventuellt genom att placera motsatt sidas hand på utsidan av låret/knät och pressa försiktigt ned mot golvet för att öka rotationen. 

Hunden:
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Sträcker ut hela baksidan, ökar rörligheten i bröst- och ländrygg. Stå kvar några djupa andetag, ner och vila och upprepa tre gånger.
Börja med att stå på alla fyra, händerna precis under axlarna och knän under höfterna. Vik sedan in tårna och tryck ifrån med händerna så du kommer upp i hunden. Sträva med hälarna ner mot golvet, magen i riktning mot låren och slappna av i nacken. Ta några djupa andetag, vila lite och upprepa gärna ett par gånger.
Utfallsteg bakåt med vridning:
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Utgångsposition höftbrett mellan fötterna, knän och tån pekande i samma riktning (framåt), armarna lyfta högt över huvudet, sänkta skulderblad
– Lyft ena knät rakt upp, hela tiden med stöd från magen så höfterna är parallella och i samma höjd
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· Ta sedan motsatt sidas arm och sträva efter att nå den bakre hälen med handen. Kom ihåg att sträcka upp och bibehålla magstödet.

- Kliv sedan kontrollerat tillbaks till punkt två, knät lyft framför kroppen. Sätt ned foten och upprepa med motsatt ben.
– Kliv sedan bakåt, stort steg och sätt kontrollerat ned foten i marken. Fortfarande med stöd från magen samt med armarna lyfta!








