Kildeskovshallens Fysioterapi L>

GLAD hjemme

3 x 10 gentagelser af hver gvelse
Udfgres 2-3 gange om ugen.

EXOR

Jpoprt weove!

1. Cykel, ga, trapper (opvarmning)
5-10 minutter for at varme kroppen lidt op.

Der ma godt veere sved pa panden :-)

2. Liggende baekkenloft

Lig pa ryggen med bgjede knae. Klem balderne sammen og laft
baekkenet og den nederste del af ryggen op fra underlaget. Hold i 3-5
sek. Hvil tilsvarende.

3. Liggende etbenssank

Lig pa ryggen med 90° i hofte og knae. Placér fingrene pa indersiden af
hoftekammen. Traek navlen ind. Pust ud, seenk hajre fod og straek
benet ud. Traek navlen ind s& meget som muligt. And ind og bgj og
heev benet op til udgangsstillingen igen. Undga at ege svajen i leenden.
Saenk ikke benet leengere ned end at du klarer at holde lezenden i
gulvet.

4. Taeppeflis: Glidende udfald bagover

Fokuser blikket mod et punkt foran dig. Traek maven ind, placer den
ene fod pa matten og for bagover. Saenk det bagerste knae mod
gulvet. Pres bagdelen mod gulvet, stram maven og far benet tilbage til
udgangspunktet.

5. Teeppeflis: Glidende udfald til siden

Fokuser blikket pa et punkt foran dig, treek maven ind, placer den ene
fod pa matten og glid lige ud til siden. Pres bagdelen mod gulvet, stram
maven og fer benet tilbage til udgangspositionen.

6. Sidde og rejse sig

Sta med ryggen til en stol. Seet dig langsom ned. OBS! Du skal ikke
helt ned at sidde men rejse dig hurtigt nar du maerker saedet. Gentag
10 gange og hold derefter pause.

7. Opstigning pa step eller trappe med benlgft

Seet et ben pa kassen som star foran dig. Veer papasselig med at knae
og teeer peger lige frem og i samme retning. Laeg hele veegten pa
benet der er pa trinnet. Laft dig op med det ben som star pa trinnet.
Stram forsiden af laret og bagdelen saledes at du streekker benet du
star pa ud. Modsat ben Igftes op bgjet. Seenk benet langsomt ned igen
o0g gentag med samme ben.


https://exorlive.com/video/?ex=385,11,4118,8583,8584,6485,8313&culture=da-DK

