Trana med
Motorik- och traningscenter

Ovningarna finns filmade pa habilitering.se/mtc

Satt pa musik som du gillar.
Rakna antal repetitioner tex 10 + 10 + 10
eller bestam hur lange du gor varje 6évning tex 5 min

Arm-Nivd 1, 2,3

J L Habilitering & Halsa

REGION STOCKHOLM



Trana med Motorik- och traningscenter
Rygg - Nivd 1, 2, 3

Niva 1: trana med mindre rorelser utan extra vikt

Niva 2: 1agg till en vikt, till exempel fylld vattenflaska eller en hantel

Niva 3: trana med storre rorelser och med vikt

JJ L Habilitering & Halsa

REGION STOCKHOLM



