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Stirk bal- och
ben med pinne

Hir kommer triningstips
som okar rorlighet i rygg/axlar
och stirker bil och ben med en-
dast pinne som redskap. Enkla
dvningar som alla kan gora och
utmana sin rorlighet och stirka
sin hillningsmuskulatur.

Hir visar Jessica Johansson.
Leg. Fysioterapeut pa fem olika
dvningar. Lycka till!

1. ROTATION MED PINNE: Stéll dig hoftbrett isér. Handerna &r placerade 2. PINNE-AXLAR: Sta hoftbrett isdr. Hall handerna en tumlangds avstand utanfor dina

ungefar en hand ut fran axel. Pinnens funktion: Genom att I&gga pinnen hofter. Ar man stram i sin brost/axelparti s& kan man vélja att ha sina hinder langre ut
ANNELI VIRENHEM bakom axlar s& 6kar man sin rérligheten i bréstrygg. Rotationen i rygg geren  pé pinnen. Pinnens funktion: Att 6ka rorlighet i axlar och brostrygg. Bra uppvarmning
oOkad rorlighet och varmer upp balen. for dverkropp

Personlig tranare och beteendevetare,
Active Landvetter

3. UTFALL MED PINNE:
Sta hoftbrett isér, tank
l&ng rygg, kliv fram och
hamna i 90 grader med
kné. Spann mage och
rygg. Pinnens funktion:
Ger rérlighet i axlar,
Oppnar brdst och man
bibehaller en lang och
strackt rygg under hela
momentet.

4, KNABOJ MED PINNE:

Sté hoftbrett isdr, se till att kna
foljer tar. Spann i mag-rygg-
muskler. Oppet brost, sankta
axlar, raka armar. BGj i knd

och sitt ner och behéll dppet
brést, stark mage och 1ang rygg
genom hela rorelsen. Pinnens
funktion: Har éppnar man upp

i sitt brést och blir rorligare i sin
bréstkorg och man fér samtidigt
spanna i mag- och ryggmuskler.

5. RYGGLYFT MED PINNE: Hall handerna axelbrett eller bredare pa pinnen.
Lyft upp éverkropp med blicken ned i golvet. Och behdll strackta armar.

Man arbetar med musklerna i rygg och séte. Pinnens funktion: Genom att
anvanda pinne far man en 1ang havarm som gér att man aktiverar muskler-
na i axel-skulderpari och samtidigt dppnar detta mer i brost. Man kan ldgga
till rérlighetsévningen for axlarna i rygglyftet vilket ger &nnu storre utmaning.
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Har du fragor eller funderingar
som géller traning eller kost?
Maila till Anneli p& anneli@
active-landvetter.se.

FRAGA ANNELI S -
Il

Vi ar mérkesauktoriserad for service och reparationer pé& dessa
marken. Vara erfarna tekniker har fatt en gedigen utbildning
och vi har verktyg och diagnosinstrument for att kunna ta hand
om din bil pa basta satt. Hos oss ar det originaldelar som galler,
delar som beverar din bil i originalskick.
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Ledig plats!
Ring Katarina!
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BUTIK & VERKSTAD
Vardagar: 7-18
Lord. (apr-jun): 10-14
Jarnringen 1, Partille

Nu med RLjT—avdrag‘ T 1-340 28 24 Vilk n till
Aven bortforsling. F-skatt/férsakring. 03 3 O 8 Kitt l(éelﬁy—ll(/'ll;gnlllsson Tel. 0707'29 37 20
katarina@Iokalpressen.eu
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MOLNLYCKE

CY K E Los Po RT Ring Mattias for kostnadsfritt prisforslag . WWW. pal lleskog .e -

Dipl. Med. Fotwdrdsspecialist

0702-19 37 42
TEL 031-88 44 00 www.tradfallarn.se

VARD 10-18, LOR 10-14,

SOND/HELGDAG STANGT

Jag tar friskviardskuponger

Hénekullaviigen 13 (vid SATS)
Tel. 073-691 22 60

VILL DU SYNAS HAR? Kontakta Katarina Elowson, tel. 0707-29 37 20, katarina@Iokalpressen.eu




