Klinik Corydon

Laende mobilitet
For: Mette Corydon Af: Klinik Corydon

Lav kun de avelser, som fgles godt for din lzend.
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1. Maveliggende etbens knaeflektion

Lig pa maven med strakte ben og hovedet hvilende pa
underarmene. Spaend hasemuskulaturen pa det ene ben.
Bgj knaeet og far haelen mod balden. Szenk roligt tilbage
og gentag med det modsatte ben.

@velsen er god til at give en blid beveegelse hen over
leenden
Gentagelser: 10

2. Rygliggende sidebevagelse af benene

Lig pa ryggen med fgdderne i gulvet og haenderne ud til
siden. Vend handfladerne ned og hold benene samlet.
Lad benene falde kontrolleret til siden og brug
mavemusklerne til at treekke dem op igen, samtidig med
at lzenden presses ned mod underlaget.

Denne gvelse er en skdnsom bevaegegvelse for leenden.
Gentagelser: 10

3. Ekstension, liggende

Lig pa maven og palcer haenderne ud for skuldrene. Pres
overkroppen sa langt op som muligt. Slap af i balde- og
rygmuskulatur og lad tyngden hvile pa armene. Tag evt.
et par dybe vejrtraekninger i yderpositionen og hold
denne i 1-2 sek. Seenk roligt tilbage til udgangspositionen
0g gentag.

Evt leendesmerte skal ikke blive veerre jo flere gange
gvelsen gentages.
Gentagelser: 10

4. Sideglidning

Sta med venstre side ind mod veeggen. Placer den hgijre
hand i siden og den venstre underarm mod vaeggen.
Skyd baekkenet ind mod vaeggen samtidig med at du
forsgger at holde overkroppen i ro. Hold yderstillingen i
1-2 sek. og vend roligt tilbage til udgangspositionen.
Gentag gvelsen og forsgg at komme laengere ud for hver
gang. Qvelsen efterfalges af stdende ekstension.

En gvelse som kan veere god til dig med lsendesmerter i
den ene side. Som regel skal hoften skydes til modsatte
side end lazendesmerten.

Gentagelser: 10
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5. Ekstension, staende mod vag
Sta med fedderne i ca. skulderbreddes afstand og
samme afstand til vaeggen. Placer underarmene mod
vaeggen i ansigtshajde. Hold overkroppen i ro, slap af i
ryg- og baldemuskulaturen og lad beekkenet falde sa
langt ind mod veeggen som muligt. Tag evt. et par dybe
vejrtreekninger og hold yderstillingen i 1-2 sek. Vend
roligt tilbage til udgangspositionen og gentag. Forsag at
komme leengere ud for hver gang.
Gentagelser: 10

6. 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. Gentag 5-10 gange. Fokus: Fokuser pa
bevaegelsen i rygraden, svaj ogsa i brystdelen af ryggen.
Gentagelser: 10

7. Rygliggende bgjning af laanden

Lig pa ryggen, laft fadderne op fra gulvet og treek
knaeene op mod dig. Grib fat om knaeene og traek dem
videre op mod brystkassen. Tag evt. et par dybe
vejrtraekninger og hold yderstillingen i 1-2 sek. Vend
roligt tilbage til udgangspositionen og gentag. Forsag at
fa knaeene leengere og leengere op for hver gang.
Gentagelser: 10

8. Childs pose

Sid pa knae og seenk overkroppen ned mod larene.
Streek armene frem over hovedet og maerk at det
straekker i ryggen. Hold stillingen i 30 sek
Varighed: 30 sek., Saet: , Gentagelser:
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