Riksforbundet
HjartLung

Vecka 1

Varje dag kommer

en ny dagens

dvning pa

tillsammansihost.se. 1
Har har vi satt ihop

nagra favoriter sa du
kan kora en Gvning

‘ i Hal pa kna N3 din t& Aka skidor
om dagen i en manad. Std upp, du kan gora Sitt pa en stol. Lyft pa Tank att du arien ljuvlig
Styrka, balans och ovningen utan stod om benet och férsdk att n& utférsbacke pa skidor,
rérlighet — var s& god! det kdnns bra men du dina tar med bagge gor minst 10 stavtag.
behdver ndgonting att hander. Rikna till 8.
ta tag i om det kdnns Slappna av och upprepa
obekvdmt. Du kan ocksa négra ganger.

halla i dig fran borjan
i texen stol.

Satt hoger fot mot vanster
kna. Hall balansen och
rakna till 8. Byt sedan ben.
Upprepa fem ganger per
ben om du kan.
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Hoppa groda Klappa Ga eller spring pa Sidbojningar

Gor sma grodhopp, hjilp Boj knana lite. Klappa stallet Sitt pa en stol. Boj hela
till med armarna. Forst framfor och bakom Sitt langt fram pa stolen kroppen forst till hoger
framat och sedan bakat. kroppen. med fétterna i golvet. G& och sedan vanster. Vaxla
Upprepal! kraftfullt eller spring pa Iangsamt mellan sidorna.

stallet. Dra upp benen
sd hogt du kan medan
du raknar till 10. G6r om
ovningen fem ganger.

I Svarare: ta med armarna.
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Hal och bock Rita en sol Simma mot taket

Sta upp ?Ch Se. till att Sta upp. Rita en stor ring, Sitt pé en stol. GOr brost-

du har nagonting att ta som en regnbage. Vaxla simtag med hénderna

tagiom du skulle tappa mellan héger och vinster ~ ovanfér huvudet. Upprepa

balansen. arm och forsok komma tills du kdnner dlg varm
ned s lang du kan. eller trott.

Satt i hoger hal i golvet
framfor dig och bocka dig.
Luta kroppen framat, hall
kvar balansen. Gor om
samma sak med vanster
hal i marken. Upprepa
nagra ganger!
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Sparka fotboll Hander bakom Armbage moter kna Golv och tak

Sta upp. Tank dig att du ryggen Sitt pa enstol. Lyftpa St& upp. Tryck med bada
har en fotboll framfér dig. Knapp handerna bakom hoger.lloen och nuc{da kndt  hinderna mot taket. Boj
Sparka till bollen, forst ryggen. Dra bak armarna med vanster armbagen. benen och tryck sedan
med héger fot och sedan och skjut fram brostet Byt sida och upprepa. handerna mot golvet.
med vanster. Upprepa tio utan att lyfta axlarna. Upprepa.

ganger per ben. Upprepa minst tio ganger.




Vecka 3

Q
Armstrack med Halli vaggen Lyft dig sjalv
tahavning Sitt bida handflatorna Sitt pa en stol. Skjut ifrén
Sta upp och se till att mot viaggen. Promenera med hdnderna mot stol-
du har nagonting att ta sedan med sma3, sma sitsen och lyft din kropp
tag i om du skulle tappa steg sa lang ut &t hoger sa hogt du kan. Upprepa.
balansen. du kan komma med
handerna kvar mot
Borja med héger sida. vdggen. G3 sedan med
Stall dig pa td pa hoger sma steg at andra hallet,
ben och strack sedan upp s& lang till vanster du
h('iger hand sa hOgt du kan komma.

kan. Hall kvar och rdkna
till 8. Byt sedan till vanster
sida. Upprepa nagra
ganger pa varje sida.
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Knalyft Hoftrullning Plocka dpplen Vrid pa huvudet
Sta upp, du kan gora St& upp och slappna av i Sta upp eller sitt pa en Sitt eller sta. Vrid huvudet
évningen utan stéd om kroppen. Knépp handerna  stol. Tank dig att ‘?U sakta fran vanster till
det kdnns bra men du 6ver huvudet. Rulla runt pl'(.)ckar dpplen fran ett héger. Upprepa minst fem
behéver ndgonting att dina hofter, forst &t ena trad och att du sedan ganger.
ta tag i om det kdnns héllet och sedan &t andra. |3999r applenf\ Ien konrgo
obekvamt. Du kan ocksé Tank att du snurrar en pa marken. Stéll dig pa ta
halla i dig fran bérjan, rockring pa hofterna eller eller strgck upp armarna
texien stol. dansar lite "hula-hula”! om dusitter, for att na upp

till applet och lagg sedan
ned det i korgen.
Upprepa tio ganger.

Sta pa ett ben, lyft hoger
kna, strack ut benet, sank
sakta. Gor om Ovningen
fem ganger per ben. Byt
till vanster ben.
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Benpendeln Ryggmjuk Armstrack

Sta upp och se till att Std upp med handerna Sitt eller sta. Strack ut

du har nagonting att ta latt mot kndna. Kuta forst armarna framfér dig.

tag i om du skulle tappa med ryggen som om du Knyt ndvarna. Hoj sedan

balansen. letade efter ndgot pa armarna mot taket och
marken. Svanka sedan, tillbaka igen. Upprepa.

ut med stjarten och upp

Pendla med hoger ben mot himlen med huvudet.

. framfor kroppen sa hogt . L
r
YI" fiu ha ﬂeo o du kan. Rikna till 8. Upprepa minst tio génger.
6vningar? Ga in pa Fortsatt sedan med

tillsammansihost.se! vanster ben. Upprepa
nagra ganger pa varje
ben.
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Benlyft Kamma héret Tahavningar Armring
Sitt pa en stol. Strack ut Kamma ditt har, forsok §ta upp; hf” garnaidig Sitt eller sta. Gor mjuka
hoger ben, dven vristen. att komma l3dangt ner 'en St?' eleeraett boLd;d cirklar med hoger arm och
Hall benet utstrackica i nacken. Kamma bade ?:call dig r;]aoiclakmed ad a sedan med vanster arm.
20 sekunder. Byt sedan hoger och vanster sida. otte"rna, all kvar meo an Upprepa.
till vanster ben. Upprepa. du raknar till 8 och ga ned

igen. Upprepa tio ganger

eller tills du blir trott.
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