Reumatikerférbundet Medelbassang -20

Programmet ar utformat av fysioterapeut inom reumatologi

Medelbassang med Vastkustfeeling 2020

| ‘m Forrest, Alan Silvestri, 2,39

Intro

Landa i bassdangen

Det kommer bli bra, Laleh, 3,51 min

Uppvarmning

Intro2 x 8

G3 pa stéllet

Vers 8 Hoéga knan + hand mot kna

Refréng 8 Hoftrotationer, utat/inat

Mellanspel 2 G3 pa stéllet

Vers 8 Spark i baken, hand mot ben samma sida

Refrang 8 Hoftrotationer

Mellanspel 2 Ga pa stéllet

Stick 6 Maja dubbel (fosa vatten)

Refrang 8 Ut, ut — ihop, ihop + armar sprattelgubbe
3

Sunnanvind, Mares, 3,22 min Puls

Vers 10x 8 Jogg pa stéllet, jogga fram +bak

Refrang 2 + 4 Skopa i ring

Vers 8 Skopa framat/bakat

Refrdang 2 + 4 Skopa i ring

Stick3+4 Jogg pa stéllet

Refrang 4 Sidojogg med klapp
4

Svag, Victor Leksell, 3,11 min

Rorlighet

Intro2 x 8

Dubbel maja, enkel maja

Vers 6 Pilbage med/utan huvudvridning
Refrang 4 Krama - strack ut hinder pa axlar (BR flex/ext)
Vers 4 Handbjudning
Refrang 4 Krama — strack ut raka armar
Stick 5 Balvridning, hander i midja
Refrang 6 Maja
5

Svenska 2, Laleh, 3,02 min

Armar med pinne

Vers 9x 8 Ga pa stéllet, biceps curls vaxelvis
Ref 4 Grav grop, fylla igen
Vers 8 Pingvin bakom rygg, kort, kort lang
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Ref 4 Grav grop, fyllaigen
Stick 4 Svep i en atta sida till sida / hoppa 6ver pinne
Ref 6 Grava grop, fylla igen

6

Hanna fran Arlév, Agnes, 3,57 min

Ben vid stang

Intro12,5x 8

Halvmane

vers Sparkstotting
Refrang 10 Drag upp bojt ben- till sida och drag tillbaka
Mellan 4 Knaboj
Vers 18 Halvmane
Refrang 10 Sparkstotting
Mellan Drag upp bojt ben- till sida och drag tillbaka
Vers 8 Knaboj
Refrang 10
Mellan 6
7

100, Ana Diaz, 3,42 min

Balans

Vers 6 x 8 Kryp ihop, strack ut ett ben

Refrang 4 x 1 Armhavning mot stang

Vers 6 Sta pa ett ben, fos vatten till sidan

Refrang 4 x 1 Armhavning mot stang

Stick4 +4 Spark till sida, armar motsatt sida
8

Halmstad, Linnea Henriksson, 3,47 min

Puls Station 30-40 sek vaxla

Vid vagg

Kick mot vagg, knabdj, armhavning, frisbee
(mage)

Mitten Sprattelgubbe, Skidakare, snabba fotter, sparka
rumpa
Trappa Step, sidohopp, sidokliv
9

Crazy in love, Jill Johnson, 3, 02 min

Puls Station 30-40 sek vaxla

Vid vagg

Kick mot vagg, kndboj, armhéavning, frisbee
(mage)

Mitten Sprattelgubbe, Skidakare, snabba fotter, sparka
rumpa
Trappa Step, sidohopp, sidokliv
10

Det kommer dagar, Carola, 4,14 min

Puls pa stéllet

Vers

Hoga knén, armbage- kné, kna-ta
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Vers Skidakare
Refrang Sparka rumpa, roddarmar, motsatt hand och fot
Vers Klapp under kna
Refrang Sparka rumpa, roddarmar, motsatt hand och fot
Vers Alpinakare
Refrang Sparka rumpa, roddarmar, motsatt hand och fot
11
Breathe, Seinabo Sey, 3,30 min Tojning
Baksida lar
vadmuskel

Framsida lar mot bassangkant el hall i fot

Insida lar, mot bassangkant el stdendes

12

Dar du andas, Marie Fredriksson, 3,55 min

Nedvarvning- andas

Oppna upp brost

Nacke, sidob®j, vridning

Kndpp hander t6j brostrygg

13

| Will Always Love You, Jill Johnson Miriam
Bryant, 3,54 min

Outro




