

        Gymnastik
Du bör vara varm innan du startar detta gymnastikprogram.

Du SKA inte göra en övning om den gör det minsta ont!

Dessa övningar tar ca 10 min av din tid och förebygger skador som 

man tyvärr kan råka ut för när man spelar ett instrument.

1      Stå stadigt på båda fötterna, lyft höger fot och sträck ut benet och skaka det,

        gör samma sak med vänster ben.

2      Sträck ut höger arm: skaka, samma sak med vänster arm.

3      Nu tar du höger arm och vänster ben, sen vänster arm och höger ben.

4      Båda armarna och båda benen ( vifta och hoppa ).

Om du inte var varm innan borde du vara det nu.

5      Rulla med axlarna både framåt och bakåt.

6      Sträck ut höger arm och ta tag i (höger) axel med vänster hand under högerarmen

        vrid ryggen åt vänster tills det tar stopp, stanna i detta läge en liten stund pröva sen vrida 

        lite till (sluta direkt om det gör ont). Gör sen samma sak med väster arm. Obs fötterna ska vara 

        kvar i samma läge hela tiden.

7     Sträck upp armarna i luften och spärra ut fingrarna. Sträck på hela kroppen.

8     Skaka på armarna och rulla med axlarna.

9     Sätt vänster arm intill kroppen med handen utåt och luta huvudet åt höger, gör samma sak med 

       höger arm (luta huvudet åt vänster)

10 Vrid huvudet åt vänster så långt det går ( ca 20 sek), vrid huvudet åt höger (ca 20 sek), titta uppåt (ca 20 sek)

11   Knäpp händerna bakom ryggen och lyft armarna. Huvudet uppe!
12    Sätt ihop händerna som om du skulle be ”Ave Maria” (alltså inte knäppta), vrid händerna utåt                                                                    (från kroppen). Stanna i läget en liten stund, gå tillbaka igen och gör samma sak fast inåt. Se till att du inte lyfter upp axlarna under denna övning. Viktigt att inte höja axlarna.
13    ”Ave Maria” 2 lyft upp armbågarna (axlar avslappnade!)

14    ”Ave Maria” 3 höj handflatorna med fingrarna ihopklistrade (lillfingrarna ihop också!), stanna kvar i det läget du kommer till, försök sen lite till (får INTE göra ont!!). Låt axlar och armbågar vara nere! Skaka loss armar och händer! 
15    Häng framåt med händerna vid fötterna (spänn inte huvud och axlar). Slappna av!
16    Sätt båda  armarna vid sidorna (klistra fast)  med händerna utåt och lyft och sänk axlarna (det ska kännas i fingrarna).

17    Skaka armarna och rulla med axlarna.

18    Ska du spela sittandes så gunga på stolen till höger och vänster (hitta din axel ) då sitter du på sittbenen istället för på ryggraden (kotorna trycks ihop då), ha alltid fötterna stadigt i golvet.

Jag har under många år konsulterat läkare, kiropraktorer, massageterapeuter, naprapater m.fl

som hjälpt mej med dessa övningar och intygat att dem inte är skadliga på något sätt ,det är 

dock mycket viktigt (som sagt) att inte utföra någon övning som gör ont.

Hoppas att jag med detta  kan hjälpa dig att undvika skador i framtiden!  

Ha det kul med spelandet!

