Steg - for steg plan till att
analysera din hallning
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VARFOR AR DET VIKTIGT MED
BRA HALLNING?

En felaktig kroppshéllining och rérelseménster anses vara grundorsaken till mycket av véar
smartproblematik. Att réra sig latt, hélla sig naturligt uppratt utan medveten tanke eller

korrigering &r numera ingen sjalvklarhet i dagens alltmer sittande livstil.

Men obalanser intraffar inte éver en natt, det tar tid f6r en dysfunktion att aga rum i
kroppen. Dina vanor tex. bara vaskan pd samma axel, ensidiga rérelser pd jobbet sésom
att sitta med huvudet framétlutad mot datorn, i fritidsaktiviteter sdsom golf eller tennis
dar du alltid anvander samma arm vid sving eller att alltid lagga tyngden p& ena hoften

har bidragit till att forma din kropp s& som den ser ut idag.

Det ar oméjligt att marka dessa smé obalanser eller snedstéllningar i och med att de blir

en naturlig del av dig.

Din kropp kan laka av sig sjalv bara den har de
ratta forutsattningarna!

Vid analys av din hallning och funktionstester
bli du mer medveten av dina eventuella
obalanser.

Du far kdinnedom av vilka muskler som ar svaga,

vilka leder som saknar full rérelseférmaga och vad

du ska strava efter med din traning for att uppna
en valfungerande kropp.
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TA FOLJANDE 5 FOTON

e Sta som du brukar gora utan att ratta till dig. Ta bild framifran och i profil.

e Lyft armar ut at sidan och upp till 6ronen. Ta bild i profil.

e L3t dverkroppen, armarna och nacken hanga avslappnat och béj framat.
Ta foton framifran och fran ena sidan (valj vanster eller hogersida).

TIPS!

e Ha bra belysning
e Lugn bakgrund
| e Ha atsittande klader
. o Setill att kameran ar uppratt
(varken vinklad at hoger,

vanster, upp eller ner)




VAD AR EN BRA HALLNING?

En bra stdende hallning brukar definieras som nar det finns en god balans mellan skelett,

leder och muskler samt att viktfordelningen ar jamn over kroppens olika delar.

Forestall dig en lodrat linje som gar genom orat, axeln, hoften, knat fram till fotknélarna nar
du kollar pa din sidoprofil. Kollar man pa linjen bakifran gar den genom huvudets och
nackens mittlinje. Kollar man framifran gar det vagrata linjer genom axlarna, héften och

knavecken. Alla dessa linjer ar markerade med ett brunt streck pa bilderna.  m m e s = -

Rent generellt, allt som avviker fran dessa riktlinjer bidrar till att kroppen forsdker korrigera
felstallningarna genom att vissa muskler maste jobba mera an andra. Avvikelserna ar
markerade pa bilderna med vitt streck.

En “bra hallning” ar hogst individuellt, det vill sdga att det inte finns en specifik hallning som
ar bra eller dalig for alla. Vi alla har en egen hallning som just vi mar bra av. Tex. en hallning
som generellt ses som "dalig”, beroende pa otillracklig muskelstyrka och/eller rérlighet
behdver nédvandigtvis inte leda till nagra besvar. Men nar det gor det ar det aktuellt att

korrigera orsaken.

OBS!

Med detta sagt sa behover du inte rita linjer i dina bilder, utan det ar bara till for att du
ska fa en battre forstaelse for vad du ska titta efter nar du utvarderar din hallning via
bilderna eller i spegeln.

Anvand analysmallen fér att notera avvikelser. Spara bilderna och analysmallen for att
folja din utveckling.



ANALYSERA DIN HALLNING
NAR DU STAR UPPRATT

Pekar bada fétterna rakt fram
Ar axlar i samma hojd
Tummarna pekar rakt fram

Ar kna och hoft i linje
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Star huvudet uppratt eller:

Kroppen ar inte mitt pa linjen

Hjulbenthet/Kobenthet

Ena axel ar hogre an den andra H
Tummarna pekar inat H
Huvud skiftar at sidan H

Ena hoft ar hogre an den andra 4
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KOLLA DIN HALLNING
FRAN SIDAN

 Arallaleder palinjen eller ..

Kna framfor linjen

Hoft framfor linjen

Framattippad backen/fér mycket svank

Bakattippad backen/ingen svank

Rundad brostrygg

Framatskjutna axlarna

Gamnacke, huvud framfor axlarna

Axel framfor linjen




ANALYSERA DIN
HALLNING NAR DU
BOJER DIG FRAMAT

\/ Fotled, kna och hoft pa linjen

\/ Du kan nudda golvet med raka ben
eller:

Hoften aker bakom lodrat linje
Knana bojs

Du kan inte na marken med raka
ben




ANALYSERA DIN o
HALLNING VID FRAMAT
BOID POSITION

\/ Hofter och axlar i samma hojd

\/ Kroppen bojs jamt 6ver hoften sa
att sdga du har tva lika l1anga
midjor. Eller:

Ena hoften hogre upp

Ena axel hogre upp

Det syns mer av ena
laret an det andra

Ena handen ar langre
upp

Kroppen hanger snett




ANALYS AV DIN HALLNING
NAR DU LYFTER ARMAR

Din armbage och handled ar pa
linjen eller:

Armarna kommer olika langt bak H \"

Brostet skjuts fram

Det kdnns olika att lyfta armarna H \Y/
upp

Armarna bdjs H \V}
Armarna framfor linjen H Vv

Nacken sjukts fram




