Morgonkvarten

g En extra vaken kvart i séingen i arla morgonstund som forberedelse for dagens ”jobb och
spring och skubb” (citat Sigge Fursts visa som fortsatte med texten ..”sjunger vi en liten
séng i véran frukostklubb”) foreslas hér nedan.

% Syftet 4r att pa ett enkelt och bekvamt sitt mjuka och stérka kroppen.

* Rorelserna fran topp till t genomfores utan andra redskap &n kroppen sjélv,
de flesta i skont rygglége i séngen. Du kan samtidigt lyssna p4 morgonnyheterna mm.

Generella rad for triiningen

* Ha respekt for smértor. Om det gor ont, begréinsa eller avsta tills vidare frén den rorelsen.

o Antalet upprepningar (ginger gr) eller tid (sekunder, sek) for de olika 6vningarna kan Du
oka nir Du efter en tid blivit varm i kldderna (pyjamasen ?) eller minska nér det tar emot.

. Det ar viktigt att gora triningen till en daglig rutin. Missar Du pa morgonen s gar det
kanske att stjila en kvart senare pa dagen. Programmet tar bara i ansprak ca 1-2 % av

dygnet.

For den som vill ga vidare finns en méingd andra rorelser, nagra mer konditionsinriktade.

Lycka till

Bjorn Larsson Ljungv 20 Snapptuna Vallentuna Tel 511 740 17




MORGONKVARTEN

OVNINGAR I RYGGLAGE .
A. 3 djupa andetag med utblas genom munnen dérefter 3 nya 5 o, . VC@
med utblds hoger nésborre, vénster tippt med tummen och \\\. Al o );;’
pekfinger, dito med utblas vénster néisborre =
B.  Massera med pek- och langfinger pannan ovan 6gonbrynen 30 sek,

tinningarna 30 sek och nacken pé var sida om skallbasen 30 sek.
Tryck och massera vinster kupade hand med héger tumme pé en
punkt i klykan mellan den kupade handens tumme och pekfinger dér
de bada fingrarna méts 20 sek. Dito hdger/vinster hand.

C. Uppmjukningsovningar. a) Hinderna bakom nacken, raka ben
Vrid fotterna med hilarna ihop at sidorna och framat samt kniiip
térna. Samtidigt for du upp armbagarna mot tinningen. 10 gr.

b) Bojda ben ihop, fill 4t sidorna hdger, vénster 10 gr i sakta mak.

¢) Raka ben, striick ut ett ben i taget, 5 gr.
d) Armarna efter sidorna fors raka dver huvudet ned i séingen 10 gr.
e) Krama Dig sjélv innerligt 10 gr.

f) For armarna rakt upp mot taket, 20 gr.

g) Bojda ben, hinderna om knéna som dras sakta mot huvudet
samtidigt som Du lyfter huvud och rygg en bit 20 sek..

D.  Styrkedvmingar. a) Pressa huvudet uppéat hill emot med hinderna,
Pressa dérefter huvudet 4t hoger hall emot med hoger hand dito &t
vénster, 20 sek pa vardera. Huvudet hélls kvar mot séingen.

b) Armarna framfor huvudet, pressa handflatorna mot varandra 20 sek .

¢) Raka ben. Lyft htger ben ca 10 cm, hall kvar och bdj samtidigt
armarna mot huvudet och spinn musklerna (biceps) hért 20 gr,
dito med vénster ben lyft 20 gr.

d) Gor sit ups, borja med 1-5 och 6ka nér Du blir starkare.
Ha hénderna bakom huvudet, b6jda knén res bara en bit och sink
inte {inda ner.

OVNINGAR PA SANGKANTEN V7 s
a) Sitt med benen brett. Sénk sakta ned armar och huvud, héll kvar 20 sek. )

b) Sitt med huvud och rygg rak, axlarna sankta. Hall handerna ihop

bakom ryggen och pressa skulderbladen mot varandra i 30 sek.

Avsluta girna motionskvarten med ett par tdhavningar. Hall hdnderna p4 en stolsrygg :
Du kan ocks# niir som helst under 6vningarna mjuka upp ansiktsmusklerna med diverse grimaser{&
och dgonblinkningar. Lycka till, fors6k gora passet varje dag, ca 1-2 % av dygnet !! :






