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Att mot?onera arbra fbr h?lsan, men glfjm inte Sjukgymnast
hur viktiga de vardagliga rérelserna ar for krop- Annika Persson
pen. Det kan vara att promenera till jobbet eller Lidens Vardcentral
postladan, ta trappen i stallet for hissen, arbeta
i tradgarden, skotta snd etc.

Hosten bjuder pa méanga hérliga tillfallen att
rora pa sig. Algjakt, bar- och svampplockning
ar bara négra exempel.

Ut och njut!

Annika Persson

Strack ut hoger ben och vanster
arm. HAall kvar n3gra sekunder och
skifta.

L3t benen falla frdn sida till sida
med axlarna kvar i underlaget.

Pressa ner svanken, lyft huvudet
och gor en sit-up.
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Illustrationsmaterialet ar hamtat ur Tack rE
MOBILUSw Rehabprogram. till :I.I'i

Lidens tidning 21



