Kéra lasare!
Snart lackar det mot jul med dignande
julbord och mycket stillasittande. Inte alltid
sa bra for halsan. Redaktionen i Lidens
Tidning kommer i varje nummer under det
kommande aret att publicera nagra enkla tips
for ett béttre vdlbefinnande. Det & Annika
Persson, sjukgymnast pa Lidens Vardcentral,
som har valt ut de lampliga rérelserna. Det
blir ca tre rorelser per gang och efter ett &r
finns det mellan 10 och 15 rekommenderade
aktiviteter att ta med sig vidare i framtiden.
Lycka till! Redaktionen

Ovningarna utfores lugnt och efter egen
formaga. Antal repetitioner beror pa tidigare
aktivitetsniva. Det ar battre att borja forsik-
tigt och dka efter hand.
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Med handerna pd axlarna

gor du stora cirklar framat
och sedan bakat.

Illustrationsmaterialet ar hamtat ur
MOBILUSw Rehabprogram.

Sjukgymnast
Annika Persson
Lidens Vardcentral

Pendla fram och tillbaka med
armarna en stund.

Drag upp axlarna mot 6ronen
och sank sakta ner igen.

Upprepa nagra ganger.
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