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Rorelseprogram 2 efter rekonstruktion av brost

Utfor detta program 3 ginger per dag. Upprepa varje rorelse 4-5 ganger. Ta ut rorelsen mjukt sa langt det gér och héll kvar i ytterldget ndgon
sekund. Gor programmet i minst 2 manader eller ldngre &n s& om det behdvs.
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Andas in och dra upp axlarna mot 6éronen, andas ut och sank igen. Strack armarna rakt ut at sidan (och lite bakat), krama sedan om dig.

i;

Handerna pa axlarna. Lyft armbagarna rakt utat-uppat, sank igen. Hénderna i nacken, for armbégarna ihop och isar.
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For handen i riktning mot motsatt skulderblad. . .
g Strack armarna mot taket sa armbagarna

kommer mot éronen, sank.




