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Senior Live, Sittande rorelser 2 —
Av: Malin Langton EXOR _’

Bilder pa rorelser till programmet Sittande rorelser 2.
- Sittande roddrérelse

- Luta framat

- Stréck upp armarna

- Luta at sidan

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 rodd utan redskap 2. Luta framat

Sitt pa en stol med raka armar ratt framfér dig. For Sitt lite Iangre fram pa stolen. Axelbretts avstand
armarna in mot bréstet som om du ror och dra ihop mellan fétterna.

skulderbladen. Fér armarna fram igen. Luta framat sa langt det kénns behagligt.

3. Sittande armstrack éver huvudet 4. Luta at sidan

Sitt pa en stol. Sitt pa en stol med armarna langs sidorna.

Lyft bAgge armarna éver huvudet. Lyft ena armen 6ver huvudet och luta samtidigt
Overkroppen.
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