Sidalavé

Ryggliggande
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Ligg sa plant som mdjligt. Lagg armarna ovanfor huvudet. Strack forst ut hela kroppen. Véaxla
sedan med att stracka ut en sida i taget. Syfte: Motverka den bojda hallningen och fa en
strackning av musklerna, Avslappning.

Ligg med bojda ben och armarna rakt utat sidan. Fall benen fran sida till sida.
Skulderbladen skall ligga kvar i golvet liksom fotterna. Syfte: Oka balens rorlighet.

Fatta med handerna om ena knaet och mét med pannan. Drag knaet mot magen.
Vaxla och ta det andra knaet. For darefter upp bada knana. Syfte: Stracka ut ryggmuskulaturen.
Oka hoftrorligheten.
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Tag ett djupt andetag samtidigt som handerna fors éver huvudet. For ner armarna och andas ut.
Syfte: Oka rorligheten i brostkorgen. Forbattra ventilationen.
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Ligg med bojda ben. Lyft upp backenet mot taket. Spann stjartmusklerna.

Nagot svarare blir det, om det ena benet samtidigt stracks ut. Syfte: Styrketrana lar-, stjart- och
ryggmuskler.
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Ligg med armbagarna i golvet. Pressa upp brostet mot taket. Ta ett djupt andetag och ga tillbaka
till utgangslaget samtidigt som Du blaser ut. Syfte: Oka brostkorgsrorligheten.
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Ligg med bojda ben. Fétterna i golvet. Strack handerna mot knéet och lyft upp skulderbladen fran
golvet. Hall kvar. Vaxla genom att ha handerna at hdger resp. vanster sida. Nagot svarare, om
handerna satts i pannan.

Syfte: Styrketrana bukmusklerna.
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Sidliggande
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Lagg ev. en liten kudde under huvudet. Ligg med béjda ben. Hall fast det 6vre knaet.
Lyft den Gvre armen snett uppat bakat under samtidig inandning. Titta pa handen och lat tummen

leda rérelsen. Blas ut och tappa armen mot golvet. For armen till utgngslaget. Syfte: Oka
rérligheten i bréstkorg, axlar, ryggrad och nacke.
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Lyft det Gvre benet snett bakat uppat. Spann stjartmusklerna. Hall kvar.

Ga sedan tillbaka till utgangslaget. Viktigt ar att ej rulla bakat. Syfte: Stracka i hoften. Styrketrana
stjartmusklerna och musklerna pa larets utsida och baksida.

Magliggande
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Ligg med armarna framfor huvudet. Lyft en arm och ett ben diagonalt. Pannan i golvet. OBS!

Hoftkammarna skall vara i golvet hela tiden. Syfte: Styrketrana och 6ka rorligheten i rygg, axlar
och hofter.
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Ligg med armarna utefter kroppen. handflatorna i golvet. Lyft hander och 6verkropp nagot fré}n
golvet. Dra in hakan och pressa ihop skulderbladen. Syfte: Styrketrana rygg- och larmuskler. Oka
rérligheten i landryggen.

Kn&- och armbagsstaende
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Kuta och svanka. Syfte: Oka rorligheten i brostryggen.
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Vrid armen at sidan upp till taket under samtidig inandning. Titta pa armen. Syfte: Fa rotation i
bréstryggen. Oka rorligheten i axlar, nacke och bréstkorg.
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Sittande

Sitt helst pa en stol och Ias fast fétterna runt stolsbenen. Sétt handerna i brosthojd. Ténj bakat
vaxelvis med bojda och raka armar. Syfte: Oka axel- och balrérligheten. Mobilisera axelpartiet.

Dra upp axlarna mot 6ronen. Hall kvar. Sank ned. Syfte: Slappa av axelhojare
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Sidobojning med ena armen éver huvudet. Vaxla fran sida till sida. Syfte: Oka rérligheten i rygg,
axlar och brostkorg. Téja andningsmuskulaturen.
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Satt handerna i pannan for att bibehalla ryggraden s_é’_l rak som mojligt. Vrid 6verkroppen at sidan.
Tanj. Vaxla fran sida till sida. Syfte: Oka rorligheten i landryggen.
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Rata upp nacken. Dra in hakan. Hall kvar. Slappna av. Syfte: Motverka framskjutning av huvudet.
Tdja nackmusklerna.
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Sidvridning: Vrid huvudet at ena sidan. Vaxla sida. Du kan forstarka rorelsen genom att lagga
handen pa motsatt axel. Syfte: Toja nackmusklerna.
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Sidbojning: Boj huvudet at ena sidan Vaxla sida. Syfte: Oka rorligheten i nacken. Tanja
nackmuskulaturen.
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Staende
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Sta med benen nagot isér och nagot béjda. Tippa béckenet framét och bakat genom att kuta och
svanka. Syfte: Oka rorligheten i [andryggen.
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Sta med benen brett isar. For 6ver tyngden pa det ena benet. Knaet ska vara over foten. Vaxla
sida. Syfte: Styrketrana benmusklerna. Tanja muskulaturen pa insidan av laret.

Stad med benen négot isar. For ena armen uppat, andra armen bakat. Vaxla. Syfte: Oka
axelrorligheten.
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Std med benen nagot isar. Satt den ena halen snett framat utat sidan.
Fall kroppen over rakt ben. Vaxla. Syfte: Tanja musklerna pa benets baksida

"Maja": Armpendling framat, nerat, bakat under samtidig knabojning. Tillbakapendling och
armsvangning at sidan. Syfte: Oka cirkulationen, muskelstyrkan och rorligheten.



Joggning

Syfte: Stimulera cirkulationen.

Rulla vaxelvis pa fotterna - anda upp pa tarna
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Sparka vaxelvis: a. framat b. at sidorna c. bakat
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Vaxelvis knauppdragning mot magen.
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Jogga lugnt.

Jogga lugnt.
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Pausprogram

Syfte: For Dig som har Mb Bechterew ar det viktigt med flera korta pauser under dagen for att
kunna stracka pa rygg och nacke och andas djupt. Sarskilt viktigt ar det for Dig som har sittande
arbete. Skjut tillbaka stolen och sparka garna av Dig skorna.

Satt Dig tillratta och strack pa ryggen.

Ta ett djupt andetag samtidigt som Du stracker armarna éver huvudet. Sank armarna och blas ut.
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Réta upp nacken. Dra in hakan och gor dubbelhakor. Hall kvar. Slappna av.
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For armarna bakat. pressa ihop skulderbladen och vrid handflatorna utat.

Nackfast. Strack ryggen bakat 6ver ryggstodet. Dra in hakan.
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Lat armarna hanga utefter sidorna. Boj at sidan. Kom tillbaka upp. B6j at andra sidan.
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Slutligen rér Du pa ben, fotter och tar for att stimulera blodcirkulationen.



