OVNING L13 KIROPRAKTIK
HALSA
Utfall

Beskrivning: Sta héftbrett med hdnderna placerade pa hoften. Hitta en
stolt hallning genom att rulla bak axlarna en gdng. Spann magen och titta
rakt fram. Tag ett steg framat med ena benet s& att du vilar med vikten
pa bada benen. Hitta balansen och bdj samtidigt i det framre stddjebenet
och det bakre sa att du sakta sdnks ned mot golvet. Stanna da du har ca
1-2 cm kvar mellan golvet och det bakre benets kndskal. Forsok sa att
knaet inte kommer 6ver foten pa det framre stédjebenet. Jobba emot att
ldgga storre delen av vikten pa det framre benet sd att gluteerna far
jobba. Res dig sedan. Upprepa.

Akut fas. Utfor 6vningen med ett kvastskaft eller dylikt som stéd. Hall
stodet i ena armen och placera den andra pa héften. Jobba emot att det
ar gluteerna som skall jobba. N&r du kénner att du har balans nog, ga till
fas 1. (Bild A-D)

Fas 1. Genomfoér enligt beskrivning och bilder. Bérja med att utféra
évningen med armarna placerade pa héften, men testa dven att halla dem
i kors dver brostet. (Bild E-G)

Fas 2. Genomfor enligt beskrivning, men hall nu ett kvastskaft bakom
ryggen under dvningens gang. (Bild H-I)

Tank p&: Luta inte framat under évningens gang. Bakre benets dvre del
skall hallas lodrat nar du gar ned.

Se féljande sidor for bilder.



Bild A-D: Akut fas. Genomféres med kvast eller dylik som stod.




Bild E-G: Fas 1.

Bild E-G: Visar fas 1.

Bild E &r utgdngspositionen. Har kan
handerna &ven placeras pa hoften.

Bild F ar positionen nar det forsta
steget har tagits. Hitta balans.

Bild G ar positionen nar kroppen har
sankts mot golvet. Viktigt att
kroppen inte hamnar ut at sidan eller
att 6verkroppen faller framat.




Bild H-I : Fas 2. Utfores med kvastskaft eller dylikt bakom ryggen.




