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@velser for ryggen

Rygstraekker

Udgangsstilling
Lig pa maven med handerne ned langs siden. Hold nakken i naturlig forlaengelse af rygsgjlen. Sug maven
ind og spaend i baekkenbunden.

Bevaegelse
Laft hovedet og brystet fri af gulvet ved at taenke pa at forlange rygsgjlen og saenk derefter ned igen til
udgangsstilling

Gentag 10-15 gange

Diagonallaft

Udgangsstilling
Lig pa alle fire med handerne under skuldrene og knaeene lige under hofteleddet. Hold hovedet i naturlig
forlaengelse af rygsgjlen og sug navlen ind.

Bevaegelse
Modsat arm og ben lgftes samtidig. Saenk til udgangsstilling og gentag til den anden side. Sug navlen ind
under hele gvelsen

Gentag 10 gange til hver side
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Siddende holdningsgvelse

Udgangsstilling

Sid i skradderstilling og hold ryggen ret. (Lig eventuelt et handklaede eller en pude under bagdelen, sa er
det lettere at sidde med ret ryg). Sug navlen ind. Left albuerne og traek dem sa langt tilbage som du kan
uden at skuldrene lgfter sig.

Bevaegelse
Straek armene op over hovedet til du ikke laengere kan holde skuldrene nede. Saenk armene igen og traek
albuerne mod hinanden bag ryggen

Gentag 10-15 gange

Rund og svaj

Udgangsstilling
Sta med fedderne i hoftebreddes afstand og sug maven ind. Laen overkroppen skrat fremad til haenderne
er pa larene

Bevaegelse
Rund ryggen ved at traekke bagdelen ind og kig ind mod navlen. Hold maven inde og svaj ryggen ved at
stikke bagdelen bagud og kig skrat frem i gulvet.

Gentag 10-15 gange
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