oo Reumatiker
Av: Elin Léfberg fo rbundet

Funktion och styrka ben. Standarddvning vid héft och kna artros.

1. Sétta och resa sig 2

Sitt pa en stol med armarna i kors framfor bréstet.
Forflytta 6verkroppen framat och res dig upp till staende.
Satt dig igen, langsamt och kontrollerat.

Du skall klara hela rérelsen utan att behéva ta sats
(kasta dig) upp fran stolen och inte heller dunsa ner 2

tillbaka pa sitsen. | |
Om 6vningen inte kan géras med kontroll betyder det att // ‘\& %
du maste hoja sitsen tex genom att Iagga en bok pa stolen. U

Set: 2-3, Reps: 10-15 Wl |

www.reumatiker.se

@ Visa video


https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=9035
https://exorlive.com/video/?ex=9035&culture=sv-SE

