Kildeskovshallens Fysioterapi L>

Osteporose

3 x 10 gentagelser af hver gvelse.
Udfgres minimum 3 x om ugen.

szt SE

EXOR

Jpoprt weove!

1. Liggende bakkenloft

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.

2. Liggende etbenssaenk

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.
Seenk ikke benet leengere ned end at du klarer at holde lzenden i
gulvet.

3. Katten

Udgangsposition: Sta pa alle fire med parallelle lar og armene lige ned
fra skulderne. Skulderbladende holdes ned mod ryggen og lang nakke.
Indgang: Treek vejret ind - svaj ryggen og se op. Pust ud - krum ryggen
og se mod navlen. Fokus: Fokuser pa bevaegelsen i rygraden, svaj
ogsa i brystdelen af ryggen. Udgang: Kom tilbage i barnet - sid pa
haelene og laeg panden/hovedet i gulvet, armene ligger ned langs siden
af kroppen. Rul derefter forsigtigt op i siddende stilling. Bevaeg dig il
du meerker det strammer godt uden at overdrive.

4. Firefodsstaende diagonallaft m/statisk hold

Sta pa alle fire. Laft den ene sides arm og modsatte sides ben op fra
underlaget. Hold i et par sekunder. Vend derefter tilbage fil
udgangsstillingen.

5. Udfald bagover

Sta med samlede ben og hold armene i siden. Laft det ene ben og tag
et stort skridt bagud, samtidig med at du falder bagover. Nar foden
rammer gulvet bag dig bremser du bevaegelsen til kroppen er i dyb
position. Spark fra og vend tilbage til startstillingen.

6. Squat

Sta med fedderne i en skulderbreddes afstand med armene strakt
foran dig. Bgj i knaeene 90 grader og skub dig op igen. Hold din ryg ret
og kig lige frem gennem haele bevaegelsen. Hold dine knae over dine
fedder og bag ved teeerne.

7.Gapaline 3

Lav eller forestil dig en linje pa gulvet. Ga fremad med sma skridt,
uden at du mister balancen. Beveeg hovedet skiftevis fra side til side,
hold blikket op og frem. Fadderne skal pege lige frem og armene ned
langs siden. Er det for sveert at dreje hovedet holdes dette i ro mens du
ser lige frem.
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8. Lob i forskellige former

Find et plant omrade hvor du kan Igbe uden risiko for fald. Hvis ikke
man kan lgbe kan man ga og lave gvelserne. Skal foregar i 5-10
minutter.

- Aimindelig Igb

- Heelspark

- Kneelgft

- Gadedrengelgb

- Sideleens lgb

- bagleens lgb
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