BADDGYMNASTIKPROGRAM TILL SENIORER

Ligg dig pa ryggen och tag en
avslappnande stillning.

Ligg dynan bekvimt under
huvudet.

Gor 6vningarna grundligt.
Andas lungt under 6vningen.

Vila vid behov.

Kom ihag, att daglig 6vning ger
bista resultat.
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Lyft upp det raka benet, sink
sakta ner. Samma med andra
benet.
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2.
Vind knina fran sida till sida.
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3.
Vrid och lyft 6verkroppen turvis
vinster och hoger.
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4.

For handen bakom huvudet och
sink sakta ner. Samma med andra
handen.
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5.
Tryck korsryggen mot underlaget
genom att spinna magmusklerna.

0.
Lyft upp hoften, sink sakta ner.
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7.

Cykla med passligt takt. Krok och
strick ocksa vristerna. Kom ihag
att vila.

Kinn tinjingen i larerna och
ryggen. Lyft 6verkroppen fran
underlaget.

benet.
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Lyft det raka benet uppat med Sitt och grunga fran sida till sida. | | Andas lungt. Strick dig ordentligt
hilen fore. Gor samma med andra | | Tag st6d vid behov. vid inandningen.

Teckningen: Tuovi Blomstedt
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