Udspanding nedre krop

Hold hvert streek i minimum 30 sekunder, gentag gerne gvelserne 2-3 gange pr trening.

Gentag med fordel de gvelser, hvor du gerne vil forbedre dig 4 gange ugentligt.

Sadan udforer du ovelsen:

Sté pa heender og taeer.

Skub fra med handerne.

Pres helene ned mod gulvet.

Pres brystkassen i retning mod lérene.

Straekket skal kunne maerkes pa bagsiden af kroppen.
De fleste marker det mest i laegmusklerne.
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Sadan udfarer du ovelsen:

1. Std med det ene knz og den anden fod i méatten foran
dig.

2. Hold en vinkel pd 90 gri det forreste knz og hofte.

3. Forestil dig at du har en hale og traek nu halen ind
mellem benene, s du runder over leenden.

4. Pres hoften frem.

5. Bgj lidt fremad i overkroppen.

6. Straekket skal kunne markes pa forsiden af hoften pa
det ben, du star pa.
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Sadan udforer du ovelsen:

1. Std med det ene kne i matten og det andet ben strakt
frem foran dig.

2. Hold det forreste ben strakt og leen dig ud over det
strakte ben.

3. Strakket skal kunne maerkes pa bagsiden af det strakte
ben.

Ballestraek version 1

Sadan udfarer du ovelsen:

Sta pa knae og hender.

Traek det ene ben frem og drej hoften udad.

Straek det anden ben bagud.

Leen dig ud over det forreste ben og kom evt ned og
hvile med underarmene i matten.

5. Straekket skal kunne markes i ballen pa det forreste
ben.
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Sadan udforer du ovelsen:

1. Lig paryggen og laeg den ene fod pa det andet knze.

2. Traek benene op, sé du kan 3 fat i kneehasen pa det
ben, som peger lige frem.

3. Strakket skal kunne merkes i ballen.

Fysioterapeut Mette Corydon Christensen - www.klinikcorydon.dk



Séadan udforer du ovelsen:

1. Lig pd maven og traek den ene fod ind til bagdelen.
2. Strakket skal kunne maerkes pa forsiden af laret.
3. Gor ovelsen sveere ved at klemme ballerne sammen.

S&dan udferer du ovelsen:

1.
2,
3.
4.
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Lig pa ryggen med bgjede ben og armen ud til siderne.

I version 1 holder du fadder i matten.

I version 2 lgfter du benen fri fra underlaget, s du har 9o gr i hofte og knze.
Drej knzaene til den ene side og hold stillingen.



Sadan udforer du ovelsen:

1. Sid med spredte ben.

2. Len dig fremad i overkroppen, indtil du maerker et
streek pd indersiden af lrene.

3. Hyvis det er for anstrengende at rette ryggen, sa sat dig
pa en pude eller ssmmenfoldet taeppe.

Sadan udforer du ovelsen:

Sid med fodsélerne mod hinanden.

Hold fast om fodderne og ret ryggen.

Pres knaene ned mod underlaget.

Hyvis det er for anstrengende at rette ryggen, sa sat dig
pa en pude eller sammenfoldet teppe.
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