7.3.3 BattreRygg®© - Traningsprogram

Detta verk skyddas enligt lagen om upphovsrdtt (URL 1960:729)

Traningsprogram for deltagare i BattreRygg©

Del 1: Grundlaggande
traning av hallning,
balkontroll och
samtidig koordination
av enkla
kroppsrorelser

Mal: Att hitta och bibehalla en neutral hallning och inre
balmuskelaktivering i statiska positioner samt i samband med enkla
kroppsrorelse i liggande, sittande och staende.

Utférande: Ovningar och dosering individanpassas av
ansvarig/behandlande terapeut. Ovningarna utférs som hemprogram
och daglig traning ar att rekommendera for optimalt resultat.

Ansvarig terapeut bedémer néir grundldggande kompetenser i program
1 dr uppnadda innan stegring sker till program 2.

Del 2: Stegrad traning
av hallning och
balkontroll i samband
med mer utmanande
kroppsrorelser
inklusive ryggrorelse

Mal: Att hitta och bibehalla en kontrollerad hallning och inre
balmuskelaktivering i samband med mer utmanande kroppsrorelser
inklusive ryggrorelse.

Utférande: Ovningar och dosering individanpassas av ansvarig
terapeut/gymansvarig. Ovningar utfors 2 ggr per vecka under 12 veckor
med uppfoljning hos den sjukgymnast/fysioterapeut som traffade
patienten forst (ansvarig sjukgymnast/fysioterapeut) De forsta 6
veckorna erbjuds patienter mojlighet att trana i grupp som 6vervakas
av leg sjukgymnast/fysioterapeut. Patienten kan da fa stod och
aterkoppling angdende utférande av évningar och hjalp att stegra
ovningar vid behov. Patientundervisning om egenvard och hantering av
ryggbesvar utfors aven i grupp.

Traning rorlighet i
ryggen

Mal: Aterstilla normal
rorlighet i ryggen

Utforande: Individanpassa
utifran behov.

Forutsattning fér progrediering dr att man har klarat de grundldggande 6vningarna for balkontroll och hallning som finns under del 1.

Fysioterapeuten/sjukgymnasten individanpassar och viljer aktuella 6vningar och dosering utifran sin bedomning. Se detta som ett forslag. Nar patienten klarat

del 1 kan fortsatt traning ske i grupp, som 6vervakas av annan terapeut. Dock ligger uppfoljningsansvaret vid 12 veckor hos den terapeut som traffade

patienten forst (ansvarig sjukgymnast/fysioterapeut). Programmet &r konstruerat sa att svarighetsgraden 6kar med numreringen. Svarighetsgraden okas ocksa

genom att ga fran utgangsposition i liggande, sittande till staende. Du ska utféra 6vningarna pa det sitt de instruerats. Upprepa 6vningar det antal ganger du
kan langsamt, kontrollerat och med en jamn rorelse utan onédig spdnning. Du kan uppleva traningsvark i borjan, det ar helt normalt. Dina kdnda ryggsmartor
kan ocksa forvarras lite vid starten. Du kan dock férvdnta dig att detta avtar efter hand. Kontakta din instruktér om du har fragor eller kdanner dig osaker.




Del 1. Grundldggande traning av hallning, balkontroll och samtidig koordination av enkla kroppsrérelser

1a. Grundlaggande aktivering av inre balmuskler i liggande position

1b. Grundldggande aktivering av inre balmuskulatur
med samtidigt enkla kroppsrérelser i liggande

Backenkontrollovning
e Ligg pa rygg med bojda knan, satt handerna pa baksidan av backenet. Tryck ned svanken och
kann hur backenet tippas bakat och glider 6ver dina hander. Tippa backenet framat och kdnn
hur svanken 6kas. Ta bort handerna och upprepa tippningarna framat och bakat med mindre
och mindre rorelse. Stanna i normal neutral position.

Hitta inre balmuskelaktivering
Denna muskelaktivering kommer du att anvanda i samtliga 6vningar i din traning. Vi kallar den for
"grundaktivering”

e Ligg pa rygg med bojda knan och lagg handerna innanfor dina backenkammar.

e  (Andas ett lugn andetag in och ut och gér ett ssss-ljud och kiann hur den inre
balmuskulaturen spanns under dina hander. Denna muskelaktivering ska goras langsamt och
med lite kraft dar man kanner att nedre delen av magen dras inat-bakat-uppat

o Alternativa instruktioner
= Dranedre delen av magen bort fran resaren
=  Tank att du anvander musklerna som ett balte som drar runt midjan
= Téank att du har en full blasa och vill knipa

e  Setill att man inte:

o haller andan,
o trycker ned svanken i underlaget,
o krummar ryggen

"Musslan”

Ligg pa ryggen med boéjda ben. @Starta med
grundaktivering som beskrivs under hitta inre
balaktivering. @Fall vixelvis hdger och vanster kna &t
sidan. Var noga med att backenet inte foljer med i
rorelsen. Du reglerar detta genom att dosera kraften i
din aktivering av de inre magmusklerna

Antal

Utfora pa samma sitt fast i sidliggande
Antal

Dubbel eller vixelvis armpendling

(Dstarta grundaktivering. @For de raka armarna dver
huvudet antingen tillsammans eller vaxelvis. Var noga
med att behalla svanken i neutrallage. Du reglerar detta
genom att dosera kraften i din aktivering av de inre
magmusklerna medan du behaller grundspanningen och
svanken.

Antal

@
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2a. Grundldggande hallning i sittande position

Vid en neutral hallning blir belastning pa ryggen sa
optimal férdelad som mojligt.

Kann sjalv efter hur belastningen pa ryggen okar nar
du sjunker ihop med ryggen och lattar nar du
stracker upp den!

Ovning pa hallning i sittande:

Sitt pa en stol med hdnderna under dina
sittbenskndlar.

(DRotera ditt backen framat. Kann hur du
rullar fram och 6ver dina sittbensknolar och
ryggen svankar. Rotera tillbaka till
utgangsposition-kdnn hur du sitter pa dina
sittbenskndlar och backenet ar rakt.
(@Rotera ditt bicken bakat. Ryggen
krummar och du sitter i hopsjunken
position. Fortséatt att rulla upp och ner pa
dina sittbensknolar genom att svanka och
kuta ett par ganger

Stanna i ett lage dar du kanner att vikten ar
rakt dver sittbensknolarna da ar ryggen i ett
neutrallage.

Dina 6ron, axel, hoft borde befinna sig i
nagorlunda lodlinje.

2b. Grundlaggande aktivering av inre
balmuskler i sittande position

Sitt pa en stol med god hallning. Hall
hénderna innanfor backenkammarna.
®Grundaktivera och kdnn hur inre
balmuskulatur spanns under dina hander.

Tank att du andas normalt under évningen.

Trédna att halla kvar muskelaktiveringen

Antal

2c. Grundldggande aktivering av inre balmuskulatur
samtidigt som du utfor enkla kroppsrérelser i sittande
position

4. Sittande benlyft

Sittande pa stol eller boll. ®Starta med grundaktivering.
@Lyft sakta ett ben och hall samtidigt dverkroppen stilla.
Antal

5. Dubbel eller vaxelvis armpendling

Sittande pa stol eller boll. ®Starta med grundaktivering.
For de raka armarna éver huvudet utan att férandra
svanken. Lyft armarna antingen tillsammans eller
vaxelvis medan du behaller grundspanningen och din
raka rygg/fina hallning.

Antal
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3a. Grundldggande hallning i staende position

Vid en neutral hallning blir belastning pa ryggen sa
optimal som majligt.

Kann sjalv efter hur belastningen pa ryggen okar nar
du sjunker ihop med ryggen och lattar nar du
stracker upp den!

Ovning pa hallning i stdende:

e  Sta hoftbrett

o  (DFbr tyngden fram pa framfoten och bak
pa halarna nagra ganger, gor rorelserna
mindre och mindre och stanna med
tyngden pa framfoten och hela fotsulan i
golvet.

o  (@Boj och strick i kndna ett par ganger, gor
rérelserna mindre och mindre och stanna
med knana latt bojda.

e  (dTippa bickenet framéat och bakat, gér
tippningarna mindre och mindre tills att du
stannar med backenet i neurallage

e  @®Vax mot taket, bli lang.

e  ®Dra upp axlarna mot 6ronen, sank dem
sedan och slapp onddig spanning.

e  Ditt 6ra, axel, h6ft knd och fotled borde
befinna sig i nagorlunda lodlinje.

®

3b. Grundlaggande aktivering av inre
balmuskler i staende

Sta med god hallning. Hall hdnderna innanfor
backenkammarna. @Starta med
grundaktivering. Kann hur inre
balmuskulaturen spanns under dina hander.
Tank att du andas normalt under dvningen.
Trana att halla kvar muskelaktiveringen

Antal

3c. Grundlidggande aktivering av inre balmuskulatur
samtidigt som du utfor enkla kroppsrorelser i staende
position.

6. Staende tyndoverforing

Sta med god hallning. Fotterna nagot bredare dn i vanliga
fall och tarna litt pekande utat. ®Starta med
grundaktivering. @Hall svanken och backenet stilla
medan du for 6ver kroppstyngden fran hoger respektive
vanster ben.

Antal

7. Dubbel eller vaxelvis armpendling

Sta med god hallning. @Starta med grundaktivering.
@For de raka armarna 6ver huvudet utan att férandra
svanken. Lyft armarna antingen tillsammans eller
vaxelvis medan du behaller grundspanningen och
svanken

Antal




Del 2: Stegrad trdning av hallning och balkontroll i samband med mer utmanande kroppsrorelser inklusive ryggrérelse

Svarighetssteg A

Svarighetssteg B

Svarighetssteg C

1A) Liggande backenlyft

Ligg ner pa ryggen med bojda ben och armarna
utmed sidorna.

@ Starta med grundaktivering.

@ Bakatrotera backen. Lyft backenet langsamt upp
och ner med full kontroll av ryggen

Antal

@

Tips: for 6kat motstand: lagg ett gummiband
placerat 6ver backenet och hall fast det i handerna
mot golvet.

1B) Liggande backenlyft och benstrack

Ligg ner pa ryggen med bojda ben och armarna
utmed sidorna.

@ Starta med grundaktivering

@ Bakatrotera ditt backen. Lyft backenet langsamt
upp forst och sedan

® Strack ut ett ben. Behall kontrollen av ryggen och
backenet. Ta ned foten till golvet igen och sank
sedan ned backenet. Vaxla ben varje gang.

Antal per sida

Tips: for 6kat motstand: lagg ett gummiband
placerat 6ver backenet och hall fast det i handerna
mot golvet.

1C) Liggande backenlyft pa ett ben

Ligg ner pa ryggen med bojda ben och armarna
utmed sidorna.

@ Starta med grundaktivering

@ Bakatrotera ditt backen. Utfor backenlyft pa ett
ben. Se ryggen och det raka benet som en enhet.
Behall kontrollen av rygg och backenet.

Vaxla ben varje gang
Antal

per sida

Tips: for okat motstand: lagg ett gummiband
placerat 6ver backenet och hall fast det i
hdnderna mot golvet.




2A) Liggande knalyft

Ligg ner pa ryggen med bojda ben och hinderna
innanfoér backenkammarna

@ Starta med grundaktivering.

@ Lyft det bojda benet langsamt upp fran golvet och
ner igen. Vaxla ben. Ingen medrérelse i ryggen ska
ske.

Antal

per sida

2B) Liggande rakt benlyft

Ligg ner pa ryggen med ena benet bojt och armarna
utmed sidorna.

@ Starta med grundaktivering.

@ Lyft det raka benet langsamt upp fran golvet och
sank det raka benet sakta mot golvet. Vaxla ben.
Ingen medrorelse i ryggen ska ske.

Antal

2C) Liggande sit-ups med vridning

Ligg ner pa ryggen med bojda ben.

@ Starta med grundaktivering.

@ For motsatt armbage mot motsatt knd med
kontrollerad rorelse. Vaxla sida.

Antal




3A) Liggande musslan med gummiband

Ligg ner pa ryggen med bojda ben. Gummibandet
bundet kring knana.

@ Starta med grundaktivering.

@ Sara pa benen langsamt at bagge sidor samtidigt
och langsamt tillbaka igen.

Antal
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3B) Sidliggande musslan med gummiband

Ligg pa sidan med god hallning, med gummiband
omkring benen.

@ Starta med grundaktivering.

@ For langsamt det 6vre knat upp och ner.

Antal per sida

2C) Sidliggande benlyft med gummiband
Ligg pa sidan, god hallning, med gummiband
omkring dina fotleder.

@ Starta med grundaktivering.

@ For det dvre benet uppat utan att vrida
kroppen mot taket. Sédnk ner ben.

Antal per sida

Alternativ

Staende pa ett ben i ihopkrupen position. Rata
upp och for ett ben snett bakat som ett skridsko
skar.




4A) Sidoplankan pa kna + armstrack

Stall dig i sidoplanka pa kna. Placera armbagen
under axeln och kroppen i en neutral hallning.
Placera hofterna lite framat.

@ Starta med grundaktivering.

@ Fo6r den 6vre armen uppat utan att vrida kroppen
mot taket.

Ovningen kan gdras med bickenet stilla (statiskt)
eller genom att réra backenet upp och ned
(dynamiskt). Utfor aven pa andra sidan.

Antal per sida

4B) Sidoplankan pa fétter + armstréack

Stall dig i sidoplanka pa fotterna. Placera armbagen
under axeln och kroppen i en neutral hallning.
Placera hofterna lite framat.

@ Starta med grundaktivering.

@ For den 6vre armen uppat utan att vrida kroppen
mot taket.

Ovningen kan gdras med backenet stilla (statiskt)
eller genom att réra backenet upp och ned
(dynamiskt). Utfor daven pa andra sidan.

Antal per sida

4C) Sidoplankan pa fotter + arm- och benstrack
Placera armbagen under axeln och kroppen i en
neutral hallning. Placera hofterna lite framat.

@ Starta med grundaktivering.

@ Som 6vning 4B men utfér en kontrollerad
vridning genom att fora den 6vre handen/armen
in under kroppen och upp mot taket igen.

Antal per sida

Alternativ i stdende:

Hall i ett gummiband och for armen med
gummibandet snett uppat.

Antal per sida




5A) Kndstaende planka med stéd av stol

Sta pa knana med underarmarna i axelbred position
pa stolen eller bollen. Inta en neutral hallning.

@ Starta med grundaktivering.

@ Skifta kroppstyngden framat pa armarna och lyft
kna ifran golvet. Hall sekunder. Sank ner.

Antal

5B) Plankan

Magliggande pa golvet, vila pa underarmarna och
knana. Inta en neutral hallning

@ Starta med grundaktivering.

@ Lyft kndna fran golvet i 5 sekunder. Hall ryggen
rak. Sdnk ner knana igen.

Antal

5C) Plankan

Magliggande pa golvet, vila pa underarmarna och
knéna. Inta en neutral hallning

@ Starta med grundaktivering.

@ Lyft knana fran golvet och sedan ett ben mot
taket i 5 sekunder. Hall ryggen rak. Vaxla ben.
Ovningen kan goras dnnu svarare genom att utga
ifran en armhavningsposition med fotterna pa en
pilatesboll och genom att vaxla ben utan vila.

Antal




6A) Fyrfota arm eller benstrack

Sta pa knana i hoftbredd och handerna placerade i

axelbredd. Kann att ryggen &r i neutralposition och

behall den genom hela 6vningen.

@ Starta med grundaktivering.

@ Strack langsamt ut en arm i taget. Prova dven ett
ben i taget eller arm och ben diagonalt.

Antal

6B) Fyrfota 6vningar med gummiband

Sta pa knana i héftbredd och handerna placerade i
axelbredd. Fast ett gummiband under foten och
samtidigt hall fast det med handerna.

@ Starta med grundaktivering.

@ Stréack benet bak. Hall emot nar du gar tillbaka i
rorelsen och bojer i hoften.

Antal

per sida

6C) Fyrfota 6vningar med gummiband

Sta pa knana i hoftbredd och handerna placerade i
axelbredd. Fast ett gummiband under foten och
samtidigt halla fast det i ena handen

@ Starta med grundaktivering.

@ Kryp ihop och krumma ryggen maximalt genom
att béja motsatt knda mot motsatt armbage.
Stracka langsamt ut arm och ben i diagonal med
god rérelsekontroll.

Antal

per sida




7A) Armhé&vningar mot vagg /boll

Sta med fotterna lite isdr och en bit ifran
vagen/bollen. Inta en neutral hallning. Satt handerna
pa vagen i axelhojd.

@ Starta med grundaktivering.

@ Gor en langsam kontrollerad armhavning mot
vaggen. Behall kontroll av neutral hallning i bade
nacke och landrygg under rorelsen.

Antal

7B) Armhivningar mot bank/bord

Sta i armhavningsposition mot en bank/bord. Inta en
neutral hallning

@ Starta med grundaktivering.

@ Gor en langsam kontrollerad armhavning mot
banken/bordet. Behall kontroll av neutral hallning i
bade nacke och landrygg under rorelsen.

Antal

7C) Armhdavningar pa golvet

Sta i armhavningsposition mot golvet. Inta en
neutral hallning.

@ Starta med grundaktivering.

@ Gor en langsam kontrollerad armhavning.
Behall kontroll av neutral hallning i bade nacke
och landrygg under rorelsen.

Antal




8A) Staende armlyft

Sta pa mitten av ett gummiband och hall anderna
med handerna. Inta en neutral hallning

@ Starta med grundaktivering.

@ Lyft armarna rakt fram och upp. Hall hela kroppen
rak.

Antal

8B) Staende rodd

Inta en neutral hallning

@ Starta med grundaktivering.

@ Dra gummiband bakat med bojda armar samtidigt
eller vaxelvis med bibehallen balkontroll. Vid vaxelvis
rodd valj mellan med eller utan rotation i balen.

Antal

8C) Staende rak armpendling

Sta i neutral hallning. Hall i tva vikter ca 0,5- 1 kg.
@ Starta med grundaktivering.

@ Lyft vikterna rakt ut framfor kroppen. Pendla
med vikterna vaxelvis upp och ner med sma
rorelser. Hela kroppen ar rak med bibehallen god
hallning och slappna av i axlarna.

Antal sekunder

@ 1

Alternativ:

Skidstakning med gummiband.




9A) Staende benboj

Placera en boll mellan din rygg och vagg. Fotterna i
axelbred position, en bit fram pa golvet. Inta en
neutral hallning.

@ Starta med grundaktivering.

@ boj i knadna till max 90 grader. Strack pa benen och
aterga till utgangsposition. Bibehall en god hallning i
hela rorelsen.

Antal

9B) Staende benb6j med armarna 6ver huvudet
Inta en neutral hallning

@ Starta med grundaktivering.

@ Lyft armarna upp 6ver huvudet. Med kontroll av
ryggen och god hallning, boj i knana till max 90
grader. Strack pa benen och ater ga till
utgangsposition. Bibehall en god hallning i hela
rorelsen.

Antal

9C) Staende knalyft

Sta med fotterna ihop 10 cm fran vaggen. Inta en
neutral hallning. Pressa underarmar mot vaggen
@ Starta med grundaktivering.

@ Lyft ett knd upp mot magen med bibehallen
backen- och balkontroll. Vaxla ben.

Antal




10A) Tyngoverforing i tandemstaende

Sta med en fot bakom dig och den andra framfor dig.
Inta en neutral hallning

@ Starta med grundaktivering.

@ For kroppstyngden bakat 6ver det bakre benet
och sedan framat 6ver det framre benet. Vaxla ben.
tyngoverforingar framat och

Antal
bakat per sida

10B) Utfallssteg

Sta med fotterna i hoftbredd och armarna rak ut at
sidan. Inta en neutral hallning. Starta med
grundaktivering. Tag ett steg framat — ett steg
tillbaka och borja med bibehallen god hallning i hela
rorelsen. Vaxla ben.

Antal kliv fram /ben

10C) Staendeutfall

Sta med fotterna i hoftbredd och armarna rak ut
at sidan. Inta en neutral hallning. Starta med
grundaktivering. Strack armarna mot taket och ta
samtidigt ett steg framat. God hallning genom
hela rérelsen. Ovningen kan ocksa géras med en
viktskiva i handerna. Vaxla ben.

Alternativ for en pinne eller en latt vikt ver det
framre benet varje gang du tar ett steg fram for

att utmana den rotatoriska kontrollen av ryggen.

Antal kliv fram /ben




Traning rorlighet i ryggen med samtidig rorelsekontroll

1A) Ryggextension till armbagar

Liggande pa magen med stod av underarmarna (lat
halar falla ut at sidan) Ga upp pa armbagarna och
ner.

Slappna av i skinkorna.

Antal

1B) Ryggextension till mellanlage

Liggande pa magen med stéd av handerna och bojda
armbagar (Iat halar falla ut at sidan) Ga upp pa
halvraka armar. Slappna av i skinkorna.

Antal

1C) Ryggextension till raka armar

Liggande pa magen med stod av raka armar (lat
halar falla ut at sidan) Ga upp pa raka armar.
Slappna av i skinkorna.

Antal

2A) Ryggflexion i liggande
Liggande pa rygg, dra upp kndna mot magen.

Antal

2B) Ryggflexion sittandes pa halar
Strack armarna frama satt dig pa hélarna sa att
ryggen dras ut.

2C) Flexion i sittande/staende
Boj ryggen mot benet/benen.
Antal




3A) Rotation i liggande, axlar ligger kvar

Ligg pa sidan. Hall ner kndna med handen. Vrid
overkroppen at motsatt hall och férsok att lagga ner
den strackta armen och skuldran mot golvet.

Antal per sida

3B) Rotation i liggande av motsatt arm och ben
Ligg pa sidan med det undre benet rakt. Hall ner
6vre knat med handen. Vrid 6verkroppen at motsatt
hall och forsok att lagga ner den strackta armen och
skuldran mot golvet.

Antal per sida

Efter uppvarmning och efter triningen kan det vara

T6jning av skinkmuskler

To6jning av hoftbojarmuskel
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Generell traning, kom i form
Traningsform:

For att kunna gora mer i vardagen, ska du tillsammans med din fysioterapeut/sjukgymnast
gora ett traningsprogram, sa att du kommer i form, férbattrar cirkulationen och far en
battre uthallighet och kondition. Din traning kan besta av exempelvis: Promenader, gang i
trappor, stavgang, cykling, dans, simning. Du kan trana ensam, med andra i en lokal forening
eller som du sjalv vill. Du ska vilja gora traningen och fa den att passa in i din vardag.
Traningsintensitet

III

Traningen sker genom en sa kallad “pacingmodell”. Detta innebar att du sakta och gradvis
Okar din tréning utan att dverbelasta. Du ”pacar” dig sjalv pa ett kontrollerat satt for att na
dina mal. Du bedémer hur anstrangande det ar pa en skala 6-20 (skalan ar baserad pa din
ungefarliga puls som du multiplicerar med 10)

Du ska helst trdna med en anstrangning mellan
11 (du marker att du trénar) och 14 (anstrangande).

Du ska borja trdna ca.20 % kortare tid an vad du kan. Det ar din startniva for din traning.
Om du upplever att traningen kanns mycket latt (pa niva 9 eller under), kan du 6ka din
traningstid nagot, sa att det kanns att du tranar (niva 11).

Nar du upplever din traningsanstrangning som “att du tranar” (under 14) i genomsnitt, 6kar
du trédningen med 20% efter 2 veckor. Om du ligger pa niva 15 eller mer fortsatter du med
samma traning i 2 veckor till.

Nar din traningstid varar 30 minuter, kan du 6ka belastningen genom att 6ka intensiteten till
15/16 (du kan inte prata pa denna intensitet) var 10: e minut. Sedan kan du 6ka antalet
minuter pa denna intensitet (15/16) varannan vecka.

Om du har en dalig dag, ska du tréna halften av det du planerat. Pa detta satt kan du dka din
traning gradvis, utan risk att gora for mycket.

Traningsavtal:

Jag utfor .........ccuenneeee. som traning

Jag tranar 3 ggr/veckan

Jag borjar med ......... minuter

Jag okar min traning 20 % varannan vecka.




Borgskalan

Kanner nastan ingenting
Skon dag pa stan
Bérjar bl lite varm

Orkar lange — behagiigt
Tyngre andning ~ jobbigt

Tar | ordentligt - riktigt jobbigt
Hur jobbigt som heist

Med hjalp av siffrorna 6-20 (6=minsta. 20 =hdgsta) skattar du din egna

niva av anstrangning.
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Traningsdagbok Namn:

Din fysioterapeut fyller i vilka 6vningar du ska trdna. Du kryssar av nar du har gjort 6vningarna.

Vecka

Dag

BattreRygg®©
Del 1

BittreRygg®©
Del 2

BittreRygg®©
Rorlighet

Generell
traning

112]3

415]16]7

10

1

2

3

Borgskalan

Man

Tis
Ons
Tors
Fre
Lor

Son

Man

Tis

Ons

Tors

Fre

Lor

Son

Man

Tis

Ons

Tors

Fre

Lor

Son

Man

Tis

Ons

Tors

Fre

Lor

Son

Man

Tis

Ons

Tors

Fre

Lor

Son

Man

Tis

Ons

Tors

Fre

Lor

Son







