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TULLINGE HALSOKALLA 2019

UPPVARMNING

Vérm upp genom att gd ministeg en kort strécka (2-5m)
A-Pata
B - Pé hdl
Balansera pd 1 ben i 30 sek - byt till andra benet
A - Raka ben
B - Litt bojda ben
C - Blundandes

AKTIVERA STORTAN

Lyft alla tar for att sedan satta ner enbart stortan.
Slappna av.
3-10 ggr

Lyft alla tar for att sedan satta ner enbart stortan och
lilltan sd ldngt ifran varandra du kan.

Slappna av.

3-10 ggr

Lyft enbart stortdn. Sank stortdn och lyft de dvriga tarna.
3-10ggr
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PILATESLOPNING PA STALLET

Sta med fotterna parallellt och hdftledsbrett isér.
Alternera mellan att lyfta ena hélen samtidigt som andra hdlen sanks. Hofterna ska vara stilla medans

TAHAV

10-20 st av varje variation. Fokus ska ligga pd att komma s hogt som mdjligt och att vristen ska vara stadig.
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Tarna ihop och hdlarna isdr Fdtterna parallellt med
tdrna pekandes framat

Halarna ihop och térna isér
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PREHAB FOR VRISTERNA

10 rep per dvning.
Du kan gira dvningen mer utmanande genom att gd framlénges och baklénges i de olika variationerna.

Hall en god hallning genom alla Gvningar.

Td - kom upp pd td med vikten Hal - lyft tarna och framre foten
pd stortdns grundled. sd hogt du kan

Utsida - kom upp pd utsidan Insida - sta hoftbrett, hitta balansen
av fotterna pd insidan av foten genom att
ldta kndna gd ihop.

SOLEUSHAV

Sta pa 1 ben med ldtt bdjt knd. Skapa ett lyft i hdlfoten pa benet du stér pa.
Skjut fram kndet och kom upp s hogt du kan pé ta. 5-10 ggr/ben
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FOTMASSAGE OCH T0)

Var inte rddd for att ta i, foten tdl det!
Lat varje dvning ta 30-60 sekunder.

Gor cirklande rrelser med tummarna Hall om framre delen av foten med bada hander -
fram och tillbaka i halfaten. tummen kommer fdlja mellanfotsbenen.
Rucka fram och tillbaka mellan de langa benen (5 st),
1 par i taget och skapa rorelse och tgj.

Tataom 1 td i taget, mellan dina tummar och Sdtt 1 finger mellan varje ta och hall kvar.
pekfingrar. Dra utdt med ett latt tryck Om du inte kan komma mellan alla tar
sa gor du det mellan sa manga det gar.

Tdj, framfor allt, stortdn genom att flexa eller stracka i vristen och hélla tén i handen
samt fora den i samma riktning.
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