Udspanding

7 forskellige gvelser som hver gentages 2 gange. Hvert straek holdes 30 sekunder.

velser

Laegmuskel, bagside underben
Hoftebgjer, forside hofte
Larmuskel, forside lar

Haser, bagside lar

Rotation overkrop
Sidebgjning overkrop
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Nakkeudspaending

Laegmuskel, bagside underben

Sadan udforer du ovelsen:

« Sta med henderne stottende mod vaeggen og sat det ene
ben bagved det andet.

« Bgj i det forreste kna og pres den bagerste hel ned i
gulvet.

+ Ovelsen skal kunne maerkes i legmusklen pa det bagerste
ben.

« Hold straekket 30 sek og gentag avelsen med det andet
ben.

Hoftebgijer, forside hofte

Séadan udforer du ovelsen:

« Sta med henderne stottende mod vaeggen og sat det ene
ben bagved det andet.

« Bgj det forreste kna og loft den bagerste hel.

« Pres hoften fremad mens du runder lidt i ryggen.

« Strakket skal kunne maerkes pa forsiden af hoften.

« Hold straekket 30 sek og gentag avelsen med det andet
ben.
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Larmuskel, forside lar

Sadan udforer du ovelsen:

+ St med stotte og traek den ene hael op
til bagdelen.

o Hvis du ikke kan né foden, kan du
laegge foden op pé en stol eller
lignende.

» Strakket skal kunne maerkes pa
forsiden af det bgjede ben.

 Hold straekket 30 sek og gentag avelsen
med det andet ben.

Séadan udforer du ovelsen:

« Sid yderligt pa stolesaedet. Sat en heel i gulvet og strak
knaeet.

» Laen dig ud over det strakte ben mens du holdet knaeet
strakt.

« Straekket skal kunne meerkes pa bagsiden af knaeet/
benet.

« Hold straekket 30 sek og gentag avelsen med det andet
ben.

Séadan udforer du ovelsen:

« Sid pa en stol. Laeg venstre hand pa indersiden af ve knee.

« Tag fat med hgjre arm omkring ryglaenet pa stolen.

« Drej kroppen mod hgjre mens du skubber let fra med
ventre hand og trakker dig let rundt med hgjre arm.

« Hold straekket i 30 sek og gentag gvelsen til den anden
side.
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Sidebgjning overkroppen

Sadan udferer du ovelsen:

« Sid pa en stol og lav en sidebgjning med overkroppen.

» Tag evt armen med op over hovedet.

Straekket skal kunne maerkes langs siden af overkroppen.
Hold straekket i 30 sek og gentag til modsatte side.

Nakkeudspaending
Séadan udforer du ovelsen:

+ Sid pé en stol og lav en sidebgjning med nakken til den
ene side.

» Lad hovedet hvile her mens du presser den modsatte
skulder ned mod gulvet.

« Drej evt hovedet sa du kigger skrat ned mod skulderen
for at fa straekket lidt leengere bagtil i nakken.

« Strakket skal kunne meerkes pa den side af nakken som
forlaenges.

» Hold straekket i 30 sek og gentag til modsatte side.
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