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Bilder pa rorelser till programmet Sittande rérelser 1.
- Sittande gang/marsch

- Armstréck

- Knéstrack

- Vridning av 6verkropp

Uppmuntra deltagarna till medverkan efter egen férmaga, ork och dagsform. Det gar bra att anpassa 6vningen och
tempot - det viktigaste ar att man deltar utifran sina egna férutsattningar.

1. Sittande gang/march 2. Sittande armstréck 6ver huvudet

Sitt pa en stol med fétterna pa golvet. Lyft kndna och Sitt pa en stol

trampa som att du &r ute och gar. Lyft och strack en arm eller bagge armarna éver
huvudet.

Valj den takt som passar dig.
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frowrto weove!

3. Sittande knéstrack 4. Sittande rotation av éverkropp
Sitt pa en stol. Strack ut ett ben i taget. Sitt pa en stol med rak hallning.
Hall armarna korsade 6ver brostet eller med
Strack sa langt det kanns bra. armbagarna utat. Rotera dverkroppen langsamt fran

Om det ar svart att stracka gar det bra att trampa med  sida till sida. Valj det tempo som kanns bra.
fétterna i golvet istéllet.
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