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VIVERA HEALTH

DAG 3 - RORLIGHET, BALANS & STRETCH

Aktiv aterhdmtning — en rutin fran topp till ta for att I6sa upp, réra dig béttre och hélla dig
skadefri

Ingen styrketréning idag - ~20 minuter - mjukt hela vagen

21 rérelser - fran huvud till fot - ingen utrustning behévs
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Dagens pass i dversikt

Dag 3 ar din aterhamtningsdag. Istallet for styrkearbete rér du dig genom en komplett rorlighets-
och stretchrutin fran huvud till fot. Den haller dig smidig, I6ser den styvhet som leder till skador och
later musklerna fran dag 1 och 2 aterhamta sig. Arbeta igenom den langsamt uppifran och ner. Har
du ont om tid, g6r atminstone uppvarmningen och héft-och-ben-delen.

Stretchens gyllene regler. Sjunk in lAngsamt tills du kanner en latt spanning — aldrig smarta. Studsa
eller tvinga aldrig. Andas langsamt och slapp lite djupare vid varje utandning. Hall 20-40 sekunder.
Stretcha alltid bada sidorna lika.

I\ Lyssna pa kroppen. Mild dragningskansla i muskeln ar bra. Skarp, stickande eller ledsmarta, eller
domningar, betyder att du genast ska latta. Om du har en nylig skada, ledprotes, svar benskorhet eller ar
gravid — prata med personalen forst.

De fyra delarna
* Del 1 — Vack lederna (dynamisk uppvarmning): nackrorlighet - axelcirklar - katt—ko -
bokvéndning - hoftcirklar - vristcirklar

» Del 2 — Oppna hofter & ben (hallningar — viktigaste skadeforebyggande): héfthojare - figur-4
sate - baksida lar - framsida lar - insida lar - vader - vrister & fotter

« Del 3 — Oppna 6verkroppen: brost i dorr - sidokropp - axel 6ver brostet - triceps - nacke
* Del 4 — Linda av ryggraden & landa: ryggradsvridning - barnets stéllning - landa & andas
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Del 1 - Vack lederna (dynamisk uppvarmning)

Mijuka, rorliga 6vningar som varmer leder och muskler s att hallningarna som féljer blir sakra och
effektiva.

1. Nackrorlighet

Tranar: Nacke Bra for: /[6sa en stel nacke, lindra spdnningshuvuadvérk

Varfor det ar viktigt. Nacken bar spanning fran sémn, stress och skarmtid. Att mjukgora den
forst forebygger belastning under 6verkroppens stretcher.

1. Sitt eller st rak med avslappnade axlar.

2. Sank hakan langsamt mot brostet, lyft tillbaka.

3. Vand huvudet for att titta 6ver varje axel.

4. Luta varje 6ra mot sin axel. Hall rérelserna sma och forsiktiga.
Gor: 3-5 langsamma reps at varje hall.  Du ska kdnna: en latt stretch langs nacken — aldrig skarpt.
Mildare variant: gor rérelserna mindre; tvinga aldrig nacken bakat.

2. Axelrullningar och armcirklar

Tranar: Axlar, 6vre rygg Bra fér: I6sa axlarna, forbéattra hallningen
1. Rulla bada axlarna upp, bak och ner i stora cirklar, 5 ganger. Vand 5 till.
2. Gor stora langsamma cirklar med raka armar — 5 framat, 5 bakat.

Gor: 5 reps at varje hall.  Du ska kdnna: att axellederna losnar.

3. Katt-ko

Tranar: Hela ryggraden Bra for: mobilisera ryggen, I6sa styvhet

Varfor det ar viktigt. Ryggraden behover rorelse i alla riktningar for att halla sig frisk. Katt—ko
bojer och stracker hela ryggraden mjukt och vacker skivor, muskler och nerver.

1. Pa hander och knan.

2. Andas in: lat magen sjunka, lyft brost och svans (ko).

3. Andas ut: runda ryggen mot taket, tucka hakan och svansen (katt).

4. Floda langsamt och f6lj andningen.
Gor: 8-10 langsamma rundor.  Du ska kanna: en mjuk vag genom hela ryggraden.
Mildare variant: gor den sittande pa en stol.

4. Bokvandning (open book)

Tranar: Mellanbrygg, brést  Bra for: rotation for ryggraden, 6ppna ett spént brost

Varfor det ar viktigt. De flesta tappar rotation i mellanbrygg fran sittande. Den héar 6vningen
aterstaller den, vilket skyddar landrygg och axlar.

1. Ligg pa sidan, knana bgjda, armarna ustrackta framfor dig.

2. Hall knana kvar och svep 6vre armen éver till andra sidan, folj med blicken.

3. Lat brostet 6ppna mot taket, atervand langsamt.

4. Upprepa, byt sida.
Gor: 5-6 langsamma reps per sida.  Du ska kdnna: en 6ppning 6ver brost och mellanbrygg.
Mildare variant: sitt pa stol, hand pa motsatt kna, vrid mjukt bakat.

5. Staende hoftcirklar och hoftéppnare

Tranar: Hofter Bra for: I6sa hofterna, forbereda fér benstretcher
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Varfor det ar viktigt. Hoftleden ar byggd for stor, fri rérelse men styvnar snabbt vid sittande. Att
cirkulera och 6ppna den forst gor att stretcherna nar ratt muskler.

1. Handerna p& hofterna, cirkla 5 at varje hall.
2. Lyft ett kna och Gppna utat och ner (som éver ett staket), 5 per ben.
Gor: 5 cirklar + 5 6ppnare per ben.  Du ska kanna: att héfterna I6snar.

6. Vristcirklar

Tranar: Vrister Bra for: vristens rorlighet, béttre balans
1. Hall i vagg, lyft en fot, rita cirklar med tarna 5 at varje hall. Byt.
Gor: 5 cirklar per hall per fot.  Du ska kdnna: att vristleden losnar.

Vivera Health — Dag 3, terhamtning. Ror dig mjukt och stanna om nagot gor ont. Sida 4



\""’ VIVERA HEALTH Dag 3 — Rdrlighet, balans & stretch

Del 2 - Oppna héfter och ben (viktigaste skadeforebyggande)

Spanda hofter och ben ligger bakom de flesta rygg-, knd- och hamstringsproblem. Sjunk in
langsamt, andas, hall. Gor alltid bada sidorna.

7. Knastaende hoftbojarstretch

Tranar: Framre hoften Bra for: I6sa spédnda hofter fran sittande, skydda landryggen
Varfor det ar viktigt. Hoftbojarna forkortas av varje timme du sitter och av varje knaboj och
utfall. Spanda hoftbojare drar backenet framat och komprimerar landryggen. Den hér stretchen
ar en av de enskilt viktigaste sakerna du kan gora for din rygg.

1. Knaboj pa ett kna (kudde), andra foten platt framfor.

2. Sta rak, tucka svanskotan l&tt.

3. Skjut hofterna framat tills du kénner stretchen.

4, Hall, byt ben.
Hall: 20-40 sekunder per sida.  Du ska kdnna: framsidan av hoften pa& det knaboéjande benet.
Mildare variant: kortare rorelse, hall i stol; svanskotan tuckad.

8. Figur-4 satesstretch

Tranar: Séte, djupa héften (piriformis) Bra for: [6sa spént séte, lindra ischias-liknande spéanning
Varfor det ar viktigt. Sate och piriformis arbetar hart under knabdj, utfall och hoftlyft. Nar de
spanns kan de trycka pa ischiasnerven. Den har stretchen nar djupt in i hoften.

1. Ligg pa rygg, kors ena vristen Gver andra laret.

2. Dra forsiktigt stodlaret mot brostet.

3. Hall, byt sida.
Hall: 20-40 sekunder per sida. Du ska kanna: en djup stretch i satet.
Mildare variant: sitt pa stol, vrist 6ver kna, luta framat med rak rygg.

9. Hamstringstretch

Tranar: Baksida lar Bra for: skydda landryggen, forbéttra béjning

Varfor det ar viktigt. Spanda hamstrings tippar backenet bakat och plattar till ryggens naturliga
kurva. Att halla dem smidiga skyddar ryggraden varje gang du bojer dig framat.

1. Ligg pa rygg, handduk runt ena foten.

2. Strack benet mot taket tills du k&nner en latt stretch. Mjukt kna.

3. Hall, byt.
Hall: 20-40 sekunder per sida.  Du ska kédnna: latt drag bak pa laret, inte bakom knéet.
Mildare variant: stdende med héalen pa ett |agt steg.

10. Framsida lar-stretch

Tranar: Framsida ldr Bra for: balansera hamstringstretchen, skydda knéna

Varfor det ar viktigt. Framsida |ar arbetar hart under knaboj och utfall. Stretching aterstaller
langden, minskar trycket pa knaskalen och balanserar benmusklerna.

1. Sta rak, hall i stod.
2. Boj knéet, greppa vristen bakom dig.
3. Dra halen mot satet, kndna nara, svanskotan tuckad.
4. Hall, byt.
Hall: 20-30 sekunder per sida.  Du ska kdnna: framsida laret.
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Mildare variant: handduk runt vristen, eller liggande pa sidan.

11. Insida lar-stretch

Tranar: Insida laren, ljumsken Bra fér: hoftrorlighet, forebygga ljumskstréackningar

Varfor det ar viktigt. Insida laren stabiliserar backenet vid varje utfall. Nar de ar spanda kan
hofterna inte 6ppna ordentligt och knana tar belastningen.

1. Sitt, fotsulorna ihop, knana utat (fjaril).

2. Luta framat fran hofterna med rak rygg.

3. Hall och andas.
Hall: 20-40 sekunder.  Du ska kanna: latt stretch pa insida laren.
Mildare variant: sitt pa kudde; eller bredbent sidoutfall.

12. Vadstretch (tva positioner)

Tranar: Vader — 6vre och undre  Bra for: vristens rérlighet, férebygga vad- och akillesbesvéar

Varfor det ar viktigt. Vaderna har tva lager — gastrocnemius (6vre, rakt ben) och soleus (undre,
bojt knd). Bada behtver uppmarksamhet.

1. Vand mot vagg, ena foten bak, halen i golvet, benet rakt — luta in. Hall.
2. Mjuka upp bakre knaet for att flytta stretchen mot akillessenan. Hall.
3. Byt sida.
Hall: ~30 sekunder i varje position per sida.  Du ska kdnna: baksida underben, 6vre sedan undre.

13. Vrist- och fotstretch

Tranar: Framsida vrist, skenben, fotsula Bra for: vrist- och fotrérlighet, stabilare steg

Varfor det ar viktigt. Framsida vrist och fotsulan stretchas nastan aldrig, men de styvnar med
aren och begransar rorelsen for knaboj och balans.

1. Knaboj, satt dig bak mot halarna med fotryggen mot golvet.

2. Tucka tarna och satt dig latt bak for fotsulorna.

3. Sjunk in langsamt.
Hall: 20-30 sekunder per position.  Du ska kanna: framsida vrister eller fotsulorna.
Mildare variant: sittande, peka och flexa fotterna, rita alfabetet med tarna.
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Del 3 - Oppna 6verkroppen

Skrivbord, telefoner och bilkdrning drar 6verkroppen framéat. Dessa stretcher 6ppnar brostet och
axlarna.

14. Broststretch i dorréppning

Tranar: Brost, framre axlar  Bra fér: atgarda rundad héllning, lattare andning

Varfor det ar viktigt. Brostmusklerna forkortas av armhavningar och av vardagens framatlutade
hallning. Att 6ppna brostet ar en av de enklaste och mest effektiva hallningskorrigeringarna.

1. Std i dorréppning, underarmarna pa karmen.

2. Kliv genom med en fot, luta forsiktigt framat.

3. Hall och andas brett.
Hall: 20-40 sekunder.  Du ska kianna: stretch 6ver brést och framre axlar.
Mildare variant: sank armbagarna, luta mindre.

15. Sidokroppsstretch

Tranar: Lats, sidan av bdlen Bra for: férldnga sidorna, underlatta 6ver-huvudet-rérelse

Varfor det ar viktigt. Lats och sneda muskler arbetar hart vid rodd och press. Nar de &r spanda
begransas rackvidd éver huvudet.

1. Armarna 6ver huvudet, l1as ihop handerna.

2. Luta at ena sidan, kann stretchen p& motsatt sida. Byt.
Hall: 20-30 sekunder per sida.  Du ska kdnna: en lang stretch fran revben till hoft.
Mildare variant: hdll ena handleden, luta mindre; eller sittande.

16. Axelstretch over brostet

Tranar: Bakre axeln Bra for: axelrérlighet efter rodd
1. For armen rak 6ver brostet, dra narmare med andra handen. Axeln nere.
2. Hall, byt.

Hall: 20-30 sekunder per sida.  Du ska kdnna: baksidan av axeln.

17. Tricepsstretch éver huvudet

Tranar: Baksida 6verarm, axel Bra for: arm- och axelrérlighet efter press
1. For handen ner langs ryggen, armbagen upp.
2. Tryck latt pa armbagen. Hall, byt.
Hall: 20-30 sekunder per sida.  Du ska kdnna: baksida dverarmen.
Mildare variant: tryck latt; hoppa 6ver om axeln &r om.

18. Mjuk nackstretch

Tranar: Sidor och baksida nacke Bra for: slédppa spédnning i nacke och évre axlar

Varfor det ar viktigt. Nacken samlar spanning fran varje dag. En hallen stretch i slutet av rutinen
slapper den sista styvheten.

1. Sitt rak, luta 6rat mot axeln. Vila handen latt pa huvudet — dra inte.
2. For baksida nacke: vrid ndsan mot armhalan, titta ner.
3. Hall, byt.

Hall: 20-30 sekunder per sida. Du ska kianna: latt stretch langs sidan och baksidan av nacken.
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Del 4 - Linda av ryggraden & landa (nedvarvning)

Avsluta genom att lata ryggraden och hela kroppen slappna av. Ror dig langsamt.

19. Liggande ryggradsvridning

Tranar: Ryggrad, sneda muskler, séte  Bra for: sldppa landryggen, aterstélla rotation

Varfor det ar viktigt. Vridningen vrider ut kvarvarande spanning fran hela balen och férbereder
kroppen for total avslappning.

1. Ligg pa rygg, dra upp ena knaet och for det éver kroppen.

2. Armarna brett ut, titta &t motsatt hall.

3. Axlarna avslappnade mot golvet.

4. Hall, byt.
Hall: 30-40 sekunder per sida.  Du ska kdnna: mjuk vridning genom landryggen.
Mildare variant: vila knaet pa en kudde.

20. Barnets stéllning

Tranar: Rygg, hofter, axlar Bra for: avlasta ryggraden, lugna kroppen

Varfor det ar viktigt. Later ryggraden dekomprimeras under tyngdkraften, 6ppnar hofterna och
signalerar till nervsystemet att passet ar slut.

1. Knaboj, hofterna bak mot halarna, handerna framat, pannan i golvet.

2. Lat rygg och axlar slappa, andas in i ryggen.
Hall: 30-60 sekunder. Du ska kanna: mjuk avlastning genom rygg, hofter, axlar.
Mildare variant: kudde mellan héft och halar, eller under pannan.

21. Landa och andas

Tranar: Hela kroppen, nervsystemet Bra for: avsluta rutinen lugn och avslappnad
Varfor det ar viktigt. Andningsprotokollet & samma resonansfrekvens som anvands genom
hela Vivera-programmet. Det forflyttar nervsystemet fran aktivitet till djup vila, sénker blodtrycket
och befaster aterhamtningens effekter.

1. Hitta ett bekvamt lage.

2. Andas: in 4-5 sekunder, ut 5-6 sekunder — ungefar sex andetag per minut.

3. Lat hela kroppen slappna av vid varje utandning.
Gor: 1-2 minuter.  Du ska kanna: lugn, I0s och redo for resten av dagen.

R6r dig mjukt, andas langsamt, och lat kroppen éppna i sin egen takt.
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