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Senior Live: Benstark 3
Av: Malin Langton _’

Bilder pa rorelser till programmet Benstark 3.
Programmet innehaller:

- Knabdgjningar med stol

- Armrorelser med rotation i rygg

- Axelrullningar

Uppmuntra deltagarna till medverkan efter egen formaga, ork och dagsform. Det gar bra att anpassa 6vningen och tempot - det viktigaste &r att man deltar utifran sina
egna forutsattningar.

1. Knabdj med stol 2. Armrorelser med rotation i rygg

Sta uppratt. Ta stéd av en stol om du vill. Sta med fotterna i axelbrett avstand. Sta upp. Ta stéd av en stol om du vill.
B&j i hofter och knan som att du ska sétta dig ner. Boj dig sa djupt som det Strack en arm i taget bakat, rotera med 6verkroppen at samma sida.
kanns behagligt. Gor 6vningen i den takt som ké&nns behaglig.

Hall ryggen rak och blicken riktad framat.

3. Rulla axlar bakat

Sta upp, ta stéd av stol om du vill.
Rulla véxelvis en axel i taget upp, bak och ner. Gunga garna latt i knéna

samtidigt.
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