4 OVELSER

FOR RYGGEN

Her er fire enkle ovelser, der virker, nar
du har ondt i ryggen.

Spaend musklerne i ryggen og i maven
ved at suge navlen ind mod rygsojlen
og knibe sammen | baekkenbunden

uden at runde i laanden.

Loft siden

e Traek underben og knae bagud, og skyd hoften frem, sa der er en lige
linje mellem knae, hofte og albue.

e Hold hovedet i forlaengelse af rygraden, og szenk skulderen, sa den er
fri af gret.

e Spand mavemusklerne.

e Loft hoften, til der er en lige linje fra knee til skulder. Szenk langsomt
hoften igen.

¢ 10 gentagelser a 2-3 saet med kort pause mellem saettene. Gentag,
hvor du ligger pa den anden side.

Foroverbgijet traek

e Stil dig pa midten af elastikken med fodderne i hoftebredde.

e Bgj en smule i knaeene, bgj overkroppen forover, skub
bagdelen bagud og spaend op i mave og ryg.

Traek elastikken op mod maven med albuerne tzet pa
kroppen.

Klem skulderbladene sammen og hold elastikken strakt et
par sekunder.

For haenderne langsomt tilbage til udgangspositionen.
10 gentagelser a 2-4 sat med kort pause mellem szettene.

BFA HANDEL/////////

e Lav gvelserne 2-3 gange om ugen. Det tager
kun 5-10 minutter hver gang.

e Det er en god ide at ggre det sammen med
dine kolleger.

Kropsdrejning
¢ Stil dig med ca. 1 meters afstand fra vaeggen.

e Sank skuldrene og undga at svaje i ryggen.
Spand i maven.

e Skuldre og hofter skal vaere lige over hinanden
i hele ovelsen.

* Drej pa fodderne, mens du forer den ene arm ud til siden.
Drej tilbage igen.

¢ Lav gvelsen skiftevis med venstre og hgjre arm.

¢ 5-10 gentagelser a 2-3 szt med kort pause mellem saettene.

Stolens stilling
¢ Traek vejret ind og straek armene op over hovedet.

¢ Pust ud, mens du bgjer i knaeene, indtil du opnar en vinkel i
knzeleddet pa ca. 90 grader.

e Bagdel flyttes bagud, knzeene en smule frem over fedderne
og overkroppen lzenes fremad. Forsog ogsa at opna en 90
graders vinkel mellem lar og overkrop.

e Spaend op i maven og ryggen.
¢ Hold positionen og tzel til 10, 20 eller 30 alt efter niveau.

¢ Ret dig op og lad armene falde ned langs siden. Tael til 10.
Gentag 3-4 gange.
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