
barbeque manöver vänster sida
hemträningsprogram horisontell båggång upprepa övningen 3 gånger i rad vid 3 olika tillfällen per dag. 

alternativt tills du ej känner någon yrsel.

1) Lägg dig ner i sängen och
rulla över till höger sida. Här kan 
du känna av yrsel. Ligg kvar i 
denna position tills du ej känner
av någon yrsel.

2) Rulla över till magläge utan 
att lyfta på huvudet. Du kan känna 
av yrsel även i denna position. Ligg 
kvar i denna position tills du ej 
känner av någon yrsel.

3) Fortsätt rulla så du ligger på
vänster sida. Du kan känna av yrsel 
även i denna position. Lyft ej på 
huvudet. Ligg kvar i denna 
position tills du ej känner av 
någon yrsel.

4) Fortsätt rulla så du hamnar på
rygg. Du kan känna av yrsel 
även i denna position. Lyft ej på 
huvudet. Ligg kvar i denna 
position tills du ej känner av 
någon yrsel.

5) Avsluta med att rulla över till
samma position som du startade.
Du kan känna av yrsel 
även i denna position. Lyft ej på 
huvudet. Ligg kvar i denna 
position tills du ej känner av 
någon yrsel.
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