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FYSIOTERAPI — 6vningar 1 liggande

FYSIOTERAPEUT:
Utfor dessa dvningar

SLAPCYKLING
FOTTRAMP B&j och strack i knéleden.
B6j och strack i fotleden. Upprepa ganger/ben.

Upprepa ganger/fot. %

/
Cz
OPPNA & KNYT HANDEN @ l /

Upprepa anger/hand.
pprepa...... ganger/  DIAGONALT ARMLYFT

KNASTRACK

Pressa ned knavecket.
Upprepa ganger/ben. Kan
goras med eller utan rulle.

RUMPKNIP
Spann skinkorna
och slappna av.
Upprepa
ganger.
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