Brystryg liggende

>
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Jpoprt weove!

Dette program indeholder enkle @velser der kan udferes siddende. Malet med @velserne er at vedlige mobilitet,

funktion og cirkulation.
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Skyder ryg

Start pa alle fire. Svaj i ryggen, tilt baekkenet ind under
dig og kig nedad mod din navle. Hold denne position i 4-5
sekunder. Skyd nu ryg og kig op. Hold i 4-5 sekunder og
hvil sa tilsvarende.

Kobra (brystkasse op)

Udgangsposition: Lig pa maven med benene sammen,
panden i gulvet, handfladerne ved brystet og albuerne
indtil kroppen. Start med at placere handfladerne ud for
panden og flyt dem langsomt ned mod skuldrene.
Indgang: Traek vejret ind - 1gft hovedet, brystet og
gverste del af ryggen, men lad navlen veere i gulvet.

Foam roller: Brystryggen

Lig pa ryggen med rullen placeret i midterste del af
ryggen lige over laeenderyggen. Knaeene holdes bgjede i
90 grader og bruges til at lave beveegelse sadan at rullen
gar op og ned langs rygmusklerne. Du kan ogsa bgje og
streekke lidt i gverste del af ryggen for at age
beveegelighed. @dmme punkter kan du arbejde lidt ekstra
med ved at rulle lokalt over dem. Evt. kan du ogsa ligge
stille pa rullen og beveege kroppen bagover.
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