KROPPS-
BESIKTNING
FOR ARBETS-
LIVET

Dags for naprapatens
kroppsbesiktning!

Passet fokuserar pa omraden som ofta blir
stela, svaga eller 6verbelastade, oavsett om
du sitter mycket, star lange eller har ett fysiskt
aktivt jobb. Med enkla dvningar bygger du
styrka, rorlighet och en mer hallbar kropp fran
topp till ta.

Gor 10
repetitioner '

Besiktningspunkt 1:

Nacke och axlar
Skulderblad med gummiband
¢ Fast ett gummiband i navelhdjd.

¢ Hall bandet med béada handerna
och skapa latt spanning. Skjut fram
axlarna.

* Dra ihop skulderbladen och dra
bandet mot pannan. Hall i 2 sekunder
och aterga langsamt.

Nacklyft

* Ligg pa rygg. Dra in hakan sa att du
far en dubbelhaka.

e Lyft huvudet cirka 2 cm fran golvet.
Hall i 20 sekunder.

¢ Vila 5 sekunder och upprepa 4 ganger.
Axellyft med gummiband eller hantlar

¢ Sta pa gummibandet med bada
fétterna och hall bandet langs sidorna.

¢ Lyft axlarna upp mot éronen och rulla
dem bakat. Sank axlarna langsamt.

Besiktningspunkt 2:
Brostrygg
Rodd med gummiband

e Sitt med raka ben och placera bandet
under fotterna.

¢ Hall i bandet med b&da handerna.
Luta dig latt framéat med avslappnade
skuldror.

e Dra ihop skulderbladen, luta dig nagot
bakéat och dra handerna mot midjan.

Aterg4 langsamt.

Besiktningspunkt 3:
Hoft
Goblet squat med stod under halarna

* Placera halarna pé en tjock bok eller
liknande.

o Sta axelbrett och hall handerna under
hakan.

® Ga ner i en djup knabdj med knana i
tarnas riktning.

* Férs6k komma hela vagen ner och
kénn stretchen i bottenlaget. Res dig
kontrollerat.

Aktiva benlyft

e Sitt mot en vdgg med raka ben och

en vattenflaska eller liknande mellan
anklarna.

e Stdd handerna i golvet. Lyft ena benet
rakt upp, for det 6ver flaskan och sank
ner pa andra sidan. Lyft sedan tillbaka
benet samma vég till startlaget.

e Tank att halen ritar en fyrkant runt
flaskan. Byt ben.

Besiktningspunkt 4:
Landrygg
Bird Dog

e Sta pa alla fyra. Strack ut hoger arm
och vanster ben och fér armbage och
knd mot varandra under kroppen.

e Stréack ut igen och byt sida.
Dead Bug

e Ligg pa rygg med benen rakt upp. Lyft
huvud och axlar 1att fran golvet och
strack armarna mot taket.

e Sénk héger ben och vénster arm mot

golvet. Aterga till startiaget och byt sida.

¢ Fortsatt lugnt och kontrollerat utan att
svanka.

(om inget annat
anges)

Besiktningspunkt §:
Fotter och ben
Tacurls

¢ Lagg en handduk pa golvet och
placera framfoten pa den. Dra
handduken mot dig med tarna.

® Slapp, strack ut tarna och ta ett nytt
grepp.

Besiktningspunkt 6:
Armbage och handled

Omvénda curls

¢ Std med ena foten pa gummibandet
och hall den andra &nden med
handryggen uppat.

¢ Hall armbagen nara kroppen. Boj
armen och dra handen mot brostet.

e Hall i 2 sekunder och sank langsamt
tillbaka.

o Hall i 2 sekunder och bgj tillbaka
armen langsamt.

For fler
tips se
filmen




