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3 x 10 gentagelser af hver gvelse
Udfgres 1 x om dagen.

o P 1. Cykel, ga, trapper (opvarmning)
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loft baekkenet og den nederste del af ryggen op fra underlaget.
Hold i 3-5 sek. Hvil tilsvarende.

. & 2. Liggende baekkenlaft
Hf:@\g = is A Lig pa ryggen med bgjede knze. Klem balderne sammen og

== e & 3. Liggende etbenssaenk
s = e b Lig pa ryggen med 90° i hofte og knae. Placér fingrene pa

indersiden af hoftekammen. Traek navlen ind. Pust ud, saenk
hgjre fod og straek benet ud. Traek navlen ind sa meget som
muligt. And ind og bgj og haev benet op til udgangsstillingen
igen. Undga at age svajen i laenden. Szenk ikke benet laengere
ned end at du klarer at holde laenden i gulvet.

D _— 4. Planke pa albuer og taeer
e i :g:z . Hvil pa taspidserne og albuerne og find neutralstillingen i ryg

og baekken. Lav "flad mave" i denne positiion i 30-60 sek.
Denne gvelse udfares 3 gange med 1 minuts pause imellem.

™S o 5. Armstraek

e Hvil p& heender og fadder med udstrakt og fikseret krop.
Heenderne placeres med mere end en skulderbreddes afstand.
Saenk overkroppen ned mod gulvet og pres op igen, uden at
knaekke i hoften.

Kan evt. udfgres pa kneeene hvis det i starten er for hort pa
teeerne.


https://exorlive.com/video/?ex=385,11,4118,781,29,10403,601,603,3000,10936,5551&culture=da-DK

Kildeskovshallens Fysioterapi

Erhvervsaktive hjemme

>

EXOR ’
Joir i WO
6. Styrke og stabilitet i ovre ryg
Indanding.
Udanding — spaend beekkenbund og mave. Streek og lgft
modsat arm og ben lige over gulv. Panden stgtter mod
underlag og bevar ryggens neutralstilling.

Indanding — hold stillingen.
Udanding tilbage til udgangsstilling.

7. Udfald frem

Sta med samlede ben og heaenderne i siden. Laft det aktive ben
og fald frem. Nar foden rammer gulvet bremses beveegelsen.
Ved slutstillingen er kroppen i en dyb position. Stad fra og
returnér til udgangspositionen. Gentag med det andet ben.

8. Knabgj

Sta med fedderne i en skulderbreddes afstand og armene
strakt frem foran kroppen. Bgj ned til 90 grader i knaeene og
pres op igen. Ryggen holdes ret og blikket frem under hele
beveegelsen. Alternativt kan den dybe stilling holdes i nogle
sekunder fgr der presses op igen.

9. Ekstension, staende

Sta med fedderne i ca. hoftebreddes afstand og placer
handfladerne pa overgangen mellem laend og baekken. Se op
mod loftet og bgj sa langt bagover som muligt. Undga at baje i
knaeene. Hold yderstillingen i 1-2 sek. Vend roligt tilbage til
udgangspositionen og gentag gvelsen. Forsgg at baje lzengere
bagover fra gang til gang.

10. Retraktion af nakke, siddende

Udfgres 10 gentagelser 3 x om dagen.

Fold heenderne og placér dem pa nederste del af nakken, treek
hagen ind og pres hovedet forsigtigt tilbage med blikket vendt
fremad. Hold positionen 1-2 sek. Slap derefter af og lad
hovedet vende tilbage til udgangspositionen far du igen
gentager gvelsen.

11. Hovedbgjning bagud

Udfgres 5 gentagelser 3 x om dagen.

Bgj hovedet langsomt bagud, sa langt du klarer. Bgj frem igen
og gentag @velsen. Du kan eventuelt stgtte hovedet med en
hand nar du tipper hovedet bagud.


https://exorlive.com/video/?ex=385,11,4118,781,29,10403,601,603,3000,10936,5551&culture=da-DK

