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BEVAGELIGHEDSOVELSER FOR RYGGEN
Alle golfspillere har sikkert maerket effekten pa banen med
mange timer med ryggen i forover bgjet stilling. Stivhed og

omhed i leenden bagefter er sikkert noget alle kan genkende. 2: Rul op igen pa samme
made og straek begge

Serger du ikke for at tage hensyn til denne effekt kan det arme op over hovedet og

betyde, at du i perioder ma indstille spillet og det er jo ikke streek dig alt det du kan,

meningen. Det er vigtigt, at bevare en god fleksibilitet i hele og kig op pa handerne.
ryggen dvs. ryggen skal kunne beveege sig i alle retninger -

fremover bgjning, streek, bagud begjning, sidebgjning og

rotation.

Undga stivhed i laenden:

Oftest opstar ryg problemer i forbindelse med golf pa grund
af den store meengde af tid du star i foroverbgijet stilling. Det
er derfor vigtigt, at du for det forste ikke bliver i den forover-
bejede stilling i lang tid ad gangen. Serg for at rette dig op
en gang imellem og bgj ryggen bagover.

Det vil vaere en god ide, at du laver 10-15 slag og derefter
seetter dine haender om i leenden og bgjer dig bagover 5-8
gange. Derved reducerer du det stress, du udseetter din ryg
for, du undgar bevaegeligheds indskraenkninger, som kan
medferer yderligere irritationer og smerter.

3: Saml haenderne oppe over
hovedet og leen dig bag-

Ved at straekke bagover siger du "undskyld til ryggen” for
det arbejde, du har lavet med forover bgjet ryg, og det vil
den saette meget stor og meerkbar pris pa.

Nogle simple gvelser du kan lave som opvarmning j
inden du gar pa golfbanen. |i-

OVELSER
1: Rul, ryghvivl for ryghvivl, med hovedet forst ned til

gulvet, s& langt ned til fedderne som muligt, tag” fat 4: Streek dig.til hojre 9
omkring begge ankler og pres dig let ind mod benene. derefter til venstre side

Slap af armene ned langs
siden af kroppen og start
med at svinge armene
rundt om kroppen.
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. Std i den rette holdning og left armene op i vandret, start
med at rotere armene rundt i sma cirkler, lav cirklerne
storre og sterre, sa armene svinger forbi grerne 5 gange
sa hurtigt du kan - lav sa cirklerne mindre igen og gentag
modsatte vej rundt.

7: Undskyld til ryggen ! - tag
fat med begge haenderne
i hoftekanten og bgj dig
bagover sa langt du kan.

Eller leeg dig pa gulvet
med haenderne ud for
brystet og straek dig

op, sa du svajer i ryggen.

Hoftekanten og den

nederste del af maven skal

blive i gulvet under hele
ovelsen.
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Nu har du bevaeget ryggen og skuldrene godt igennem i alle
bevaegeretninger pa en skansom og yderst effektiv made.
Gor det gerne morgen og aften samt som opvarmning og
nedkgling inden og efter en golfrunde.

Samtidigt skal du hele tiden taenke pa din holdning, og beva-
re den gode holdning igennem din dagligdag, da dette spil-
le en vigtig rolle for muskelsamarbejdsspillet i hele dit bevae-
ge apparat og derved dit generelle velveere.

DEN GODE HOLDNING

Sta med fodderne i hoftebreddes afstand, knaeene lases
op (dvs. ikke overstrakte og heller ikke bgjede).

Speend let i ballerne, bevar en naturlig baekkenheeldning,
sa du ogsa bevarer dit naturlige leendesvaj og hele
rygsgjlen danner et ”S”, hvis du ser dig selv fra siden.
Sug navlen ind mod ryggen, sa du har en let speending i
dit centrum og omkring hele rygsgjlen.

Gor det til en vane at suge maven ind, nar du star, da
dette er med til at give dig en meget flottere og rankere
holdning.

Slap af i dine skuldre og for dem tilbage "i baglommen”
og lad armene haenge ned langs kroppen.

Sta med lige megen vaegt pa begge dine ben og forestil
dig, at du har en snor, der streekker sig fra toppen af dit
hoved og op i loftet. Denne snor gar lige ned igennem
dig - dette er den helt rigtige holdning, hvor du ikke over-
belaster nogle af dine led og som du altid ber have i den

staende stilling.

God forngjelse med golfspillet - og husk at tage hensyn til
din krop underve;js, sa far du helt sikkert mange flere hygge-
lige og effektive timer pa golfbanen.
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UDSTRAKNINGSOVELSER

Du kan selv ggre meget for at sikre kroppen en god bevaege-
lighed hele livet igennem, ved at bevare dine muskler lange
og sunde. Dette geelder bade i hverdagen og i forbindelse
med idreet.

Alle har behov for at blive strakt ud, holde sig smidige og
fleksible. Gennem udstreekningen undgdr du stramme og
spaendte muskler, der kan resulterer i overbelastede sener og
ledband, mindre beveegelighed i leddene samt permanent
forkortede muskler.

At udfere straekovelser kan have flere formal. Du kan straek-
ke ud for at opna sterre velveere, for at forebygge skader og
ubehag, for smidiggere og forleenge en muskel eller for at
mildne felgerne efter fysisk aktivitet.

Automatisk streekker du dig om morgenen (eller burde altid
gore det) som det allerforste, da det at streekke sig foles
naturligt og rart. Samtidig ger du kroppen klar til dagens
aktiviteter ved at seette gang i blodomlgbet og vaekke nerve-
systemet pa en helt blid og effektivt made.

Streekovelser anvendes ofte som opvarmning i forbindelse
med idreet og efter idreetten, da mange oplever, at streekket
virker lindrende og afslappende. Du vil ved udstraekning
opnad at muskellengden bliver normaliseres, musklerne vil
blive mere fleksible og du mindsker derved risikoen for ska-
der.

Faren for akutte skader er storre, nar musklerne er over-
spaendte og senerne er ekstra udsatte for at blive revet over
ved en overbelastning.

Til forebyggelse er det vigtigt at streekke ud og afslappe
musklerne regelmaessigt, ogsa selv. om du maske ikke er i
hard treening.

Straek gor kroppen mere beveegelig, og det har stor indfly-
delse pa din holdning. Ved at streekke de muskler der er for
stramme (og styrke dem der er for slappe), kan du forebyg-
ge blandt andet ryg- og nakkeproblemer og samtidig opnar
du en langt flottere holdning.

HVORDAN STRAKKER DU RIGTIG ?

- Straek musklen langsomt.

- Hold straekket i ca. 20 sekunder, du skal fele et let og
behageligt streek og hvis du ger det rigtigt, vil du efter ca.
20 sekunder kunne maerke at musklen "giver sig”.

- Slap af i ca. 2 sekunder og gentag evt. straekket.

- Undga at "hugge”.

- Hold aldrig vejret mens du straekker, men brug dit ande-
dreet til at komme langt ind i straeekket. Tag en dyb
indanding og pa udanding streekker du igen.

- Du ma aldrig pafgre smerte under straekket, da musklen
sa vil streekke sig sammen og dermed forhindre dig i at
opna et fornuftigt og skadesforebyggende straek.
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STRAKOVELSER FOR HELE KROPPEN
- forside af laret

- bagside af laret

- indre leegmuskel

- ydre leegmuskel

- larets inderside

- ballemuskulaturen

- brystmusklen

- bagside af skulderen

- streek af underarmen

- streek for triceps/bagside af armen
- streek for nakkemusklerne

- streek for fedderne

STRAK FOR FORSIDEN AF LARET
Larets forside er en muskel, du
bruger hele tiden i hverdagen.
Det er derfor vigtigt, at fa
strakt denne muskel efter
hard treening eller efter gang
og leb.

Sta sa du ikke overstraekker dit
"standben". Hold kneet let
bojet og skyd hoften fremad,
sa du opnar et fornuftigt svaj i
laenden.

STRAK FOR BAGSIDEN AF LARET

Stil dig som vist pa billedet, hold dit naturlige svaj i leenden
og vedligehold dette, mens du laver et let og behageligt
streek af dit baglar. Overstreek ikke knaeleddet.
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STRAK FOR LARETS
INDERSIDE

Stil dig som vist pa
billedet, ret ryggen
helt og bgj dig let
fremover.

STRAK FOR BALDEMUSKLEN

1. Leeg dig ned som vist pa billedet. Streek benet

ind mod dig med armene og brug albuen til at presse ud pa
modsatte knee.

STRAK FOR DEN INDRE
LAGMUSKEL
Leegmusklen bestar af 2 lag
muskler, som begge laver den
samme bevaegelse over fod-
leddet. Den inderste sidder
under knaleddet og derfor
skal du bgje dit knse mens du
streekker den.

Seg for at have en god hold-
ning under hele streekket
med et godt svaj i leenden.

STRAK FOR DEN
YDRE LAGMUSKEL
De ydre lsegmusk-
ler laver som 2. Leeg dig som vist pa billedet. Maerk et godt straek i balden.
beskrevet ovenfor
det samme som de
indre. De haefter
over knaeleddet og
du far derfor fat i
dem ved at holde
kneeet strakt. Seg
for at opretholde
en god holdning
under hele straek-
ket med et godt

‘ svaj i leenden.
il

STRAK FOR BRYSTMUSKLEN
Stil dig som pa billedet.
Seg for at vedligeholde
en god holdning, mens
du laver streekket, sa du
ikke overbelaster din
ryg. Pres skulderen frem-
ad til du maerker et
behageligt streek i hele
brystmusklen.




Udstraekningsprogram

Fysioterapeut & Akupunkter
Betiina Larsen

STRAK FOR TRICEPS/BAGSIDEN
AF ARMEN

Seet dig som pa billedet og
treek din albue bagud til du
meerker et let straek pa bag-
siden af overarmen. Pas i
denne strekgvelse pa, at du
ikke overstreekker skulder-
leddet.

STRAK FOR BAGSIDEN AF SKULDEREN

1. Seet dig som vist pa billedet, da er det fornuftigt at sidde
ned, nar du laver streek for bagsiden af din skulder Det giver
dig sterre overskud til at koncentrere dig om straekket.
Skulderleddet er meget bevaegeligt, og du kan derfor nemt
komme til at overstraekke det.

STRAK FOR NAKKEMUSKLERNE

2. Std med heenderne i
skulderbreddes afstand.
Hegt tommelfingrene
sammen bag ryggen (se
billede) Tag” en dyb indan-
ding - pa udanding ferer
du hovedet ned mod
knaeene og presser heen-
derne op, indtil du maer-
ker straekket i skulder led-
dene og pa forsiden af
armene.

STRAK FOR UNDERARMEN
Seet dig som pa billedet
og leen dig bagud til
du meerker et let og
behageligt straek i
underarmens muskler.
Pas pa at du ikke
overstraeekker hand-
leddene.

Sid eller sta, og hold ryggen helt ret
under hele streekket. Streek lige ned
til siden og meerk streekket i nakke-
hals musklerne.

Drej derefter hovedet, sa du kigger
skrat ned i gulvet og meerk at streek-
ket flytter sig om bag pa nakken.

Til sidst kigger du lige ned pa brystet,
undlad at presse med henderne,
veegten fra armene er nok til at
streekke nakkemusklerne blidt og
effektivt.

STRAK FOR FGDDERNE

Sid som vidst pa billedet. Leen dig sa
meget tilbage pa teeerne, sd du meer-
ker streekket under foden. Hold i 30
sekunder og gentag streekket.
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5 BASALE PRINCIPPER INDEN DU GAR I
GANG MED PILATES

Pilates bygger pa fem grundprincipper, som er essentielle for
alle gvelser. Fundamentet for disse principper er teknikken
med at suge maven ind op speende i baekkenbunden.

1. Andedraettet
Baekkenets stilling
Brystkassens stilling

Skulderbladenes stilling

v oA WN

Nakken og hovedets stilling

1. Vejrtraekningn:

Vejrtraekningen foregar ved at traekke vejret ind gennem
naesen med lukket mund og puste ud gennem et lille hul i
munden, som nar du skal sige “ukrudt”, derved opstar der
modstand pa udandingen. Du skal kunne here din udanding.
Nar vejret treekkes ind, skal brystkassen udvide sig til siderne,
du ma ikke lgfte skuldrene. Jo mere effektiv vejrtraekningen
er, jo mere kontrol far du over gvelserne og afspaender
muskulaturen i overkroppen samt giver optimal spaending af
musklerne i maven.

2. Baekkenets stilling:

| Pilates findes der to stillinger for baekkenet. Den ene er den
neutrale stilling, som er baekkenets stilling i stdende og
gaende stilling. Den anden er baekkenvip, hvor du vipper
baekkenet ind under dig, sa dit naturlige leendesvaj udlignes.
Brug den neutrale position af baekkenet til de gvelser, hvor
benene er i gulvet. Baekkenvippet bruges ved de ovelser,
hvor begge ben er loftet fra gulvet.

3. Brystkassens stilling:

Mavemusklerne udspringer fra den nederste del af ribbene-
ne. Ved gvelserne ma ribbenene ikke "poppe op” fra maven,
sa der opstar et "hul” mellem maven og ribbenene. Nar du
spaender mavemusklerne fikserer du brystkassen og ved vejr-
treekningen skal du veere opmaerksom pa, at traekke vejret
ned i den nederste del af lungerne, uden at meerke at skuld-
rene lgfter sig.

4. Skulderbladenes stilling:

Skulderbladene ligger i ryggens overste muskler. Det er vig-
tig at kunne stabilisere omkring skulderbladene via muskler-
ne. Nar du stabiliserer skulderbladene, aktiverer du de neder-
ste muskler i den evre ryg og skuldrene lgfter sig ikke.
Skulderbladenes bevaegelser er vigtige for armenes frie
bevaegelse.

5. Nakken og hovedets stilling:

Nakken skal bevare sin naturlige stilling og hovedet skal
balancere direkte oven pa skuldrene, sa du ikke traekker
hovedet fremad. Nakken skal falge ryggens kurver, hvilket vil
sige, at hvis du runder i ryggen, sa runder du naturligt nak-
ken i forleengelse af ryggen.
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PILATES FUNDAMENT

1. "SUG MAVEN IND"

Du skal have fornemmelsen af, at suge maven ind mod ryg-
sgjlen og derefter op mod brystet, derved aktiverer du de
dybeste af mavens muskler. Denne spaending skal du have
inden du gar i gang med en Pilates gvelse, og den skal hol-
des hele gvelsen igennem. Nar du suger maven ind stabilise-
rer du omkring ryggen og baekkenet, som derved ikke bevee-
ges.

2. "SPAND BAKKENBUNDEN"

Det kan veere sveert at meerke om du spaender baekkenbun-
den, men nar du spaender baekkenbunden skal du have for-
nemmelsen af at holde igen for en prut eller kappe stralen,
nar du tisser. Baekkenbundsmuskulaturen er en vigtig del af
musklerne omkring selve rygsejlen. Musklerne i baekkenet
skal integreres i gvelserne akkurat som vejrtraekningen og
det skal ske, umiddelbart inden du suger maven ind.

PILATES OVELSEPROGRAM

Mavegvelser

1. SuG IND

Traener: Den tvaergaende mavemuskel.

Udgangsstilling: Sta pa alle fire med heenderne lige under
skuldrene og knaeene lige under hofterne. Svaj over leenden
svarende til det svaj, du har, nar du star.

Speend baekkenbunden og sug maven ind.
Qvelse: Pa indanding slappes af i maven, pa udanding suges
maven op i ryggen. Hold spaendingen i 30 sekunder, pause i

15 sekunder og gentag ovelsen 3 gange.

Fokus: Hold ryggen ret, og sug maven rigtig kraftigt op
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2. ABEN/LUK
Traener: De indre og ydre lige mavemuskler og

den tveergaende mavemuskel.
Udgangsstilling: Lig pa ryggen med knaeene trukket ind over
maven og hold om knaeene. Spaend baekkenbunden, sug
maven ind. Vip baekkenet, sa leenden er i gulvet.

Qvelse: Pa indanding streekkes benene samlet ud over gulvet
og armene op over hovedet, pd udanding lukkes sammen
igen. Gentag 6-10 gange.

Fokus: Sug maven ind og hold leenden i gulvet under hele
ovelsen.

3. DOBBELT BEN SZANK
Traener: De indre og ydre lige mavemuskler og
den tveergaende mavemuskel.
Udgangsstilling: Lig pa ryggen med benene samlet strakt
mod loftet. Speend baekkenbunden, sug maven ind.

Vip beekkenet, sa leenden er i gulvet. Leeg haenderne bag
hovedet og loft hovedet fra gulvet, sa du kan se dine knze.

Qvelse: P4 indanding seenkes benene langsomt og kontrolle-
ret mod gulvet og pa udanding loftes de op i lodret igen.
Gentag 6-10 gange.

Fokus: Hold leenden i gulvet under hele gvelsen — sa far du
rigtig godt fat i den nederste del af maven. Jo teettere bene-
ne er mod gulvet des hardere.
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4. SAKSE SPARK

Traener: Den indre og ydre tveergaende mavemuskler.
Udgangsstilling: Lig pa ryggen med det ene ben strakt op
mod loftet og det andet loftet vandret over gulvet. Streek
benene sa godt du kan. Hold med begge haender om det laf-
tede ben. Speend baekkenbunden, sug maven ind og loft
hovedet fri fra gulvet.

Qvelse: Pa indanding pumpes mod kroppen med det lgftede
ben, pa udanding skift ben og pump mod kroppen. Gentag
10 gange langsomt og herefter 20 gange med skift uden at
pumpe med haenderne bag hovedet.

Fokus: Hold leenden i gulvet, bevaegelsen sker kun i benene

DOBBELT BEN SANK
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5. RYG LIGGENDE HALSPARK
Traener: De indre og ydre lige mavemuskler og

den tveergaende mavemuskel.
Udgangsstilling: Lig pa ryggen med benene samlet strakt
mod loftet. Speend baekkenbunden, sug maven ind. Vip baek-
kenet, sa leenden er i gulvet. Leeg haenderne bag hovedet og
loft hovedet fra gulvet, sa du kan se dine knee. Seenk benene
lidt ned mod gulvet.

Qvelse: Fodderne drejes ud og halene klappes sammen 30
gange x 2

Fokus: Hold leenden i gulvet under hele gvelsen — sa far du
rigtig godt fat i den nederste del af maven.

A
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7. TEGN CIRKLER MED SAMLEDE BEN

Traener: De ydre og indre lige og skra mavemuskler
samt den tvaergaende mavemuskel

Udgangsstilling: Lig pa ryggen med benene samlet strakt

mod loftet. Speend baekkenbunden, sug maven ind. Vip baek-

kenet, sa leenden er i gulvet.

Qvelse: Pa indanding fgres benene samlet rundt i den ene

halvdel af en cirkel, pa udanding den anden halvdel af cirk-

len. 4 cirkler den ene vej og 4 cirkler den anden vej.

Fokus: Hold leenden i gulvet under hele gvelsen - jo teettere
benene er mod gulvet des hardere

6. CYKLING
Treener: De ydre og indre skra mavemuskler samt

den tveergaende mavemuskel
Udgangsstilling: Lig pa ryggen med kneeene trukket ind over
maven. Spaend baekkenbunden, sug maven ind. Vip baekke-
net, sa du skubber leenden i gulvet. Leeg heenderne bag
hovedet og loft hovedet fra gulvet, sa du kan se dine knze.
Q@velse: Flyt skiftevis hejre og venstre ben skrat ud over gul-
vet og samtidig drejes modsatte albue og bryst mod den side,
hvor knaeet et trukket ind over kroppen. Gentag 10 gange
langsomt og 20 lidt hurtigere men stadig helt kontrolleret.

Fokus: Hold leenden i gulvet under hele gvelsen — sa far du
rigtig godt fat i den nederste del af maven.

8. PiLaTEs 100

Traener: De ydre og indre lige og skra mavemuskler
med fokus pa den nederste del af maven.

Udgangsstilling: Lig pa ryggen med benene strakt udover

gulvet, rund ryggen og fer’ brystkassen ned mod hofterne,

loft samtidig armene fri fra gulvet til skulderhgjde.

Qvelse: Pa indanding teelles til 5 samtidig med at armene

pumpes op og ned + pa udanding teelles til 5 og armene

pumpes. Gentag 10 gange.

Fokus: Hold laenden i gulvet under hele gvelsen, sa navlen er
suget ned i ryggen og straeek knaeene helt ud.



Pilatesprogram

9. PLANKEN

Traener: Hele maven, ryg- og skuldermuskulatur.
Udgangsstilling: Sta pa strakte arme med teeerne i gulvet, sa
ryggen er helt ret som en planke.

Qvelse: Hold denne stilling i op til 1 min. og gentag gerne 3
gange.

Udfordring: Left det ene ben, hold stillingen i 3 sekunder og
gentag med modsatte ben. Gentag 4 gange med hvert ben.

Fokus: Spaend hele forside muskulaturen, hold bagdelen sa
langt nede i strakt som muligt, som stabiliteten kan holde,
undga at overstraekke albuerne, stabiliser skulderbladene +
nakken og leeg vaegten tilbage pa heelene.

——
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Ryg ovelser

11. RYG BUE-STRAK

Traener: Hele rygmuskulaturen

Udgangsstilling: Lig pa maven med hovedet pa haenderne.
Qvelse: Pa indanding straekkes arme over hovedet og bene-
ne lgftes fra gulvet, som i en bue, pa udanding kom tilbage
til udgangsstilling. Gentag 6-10 gange.

Fokus: Langsomt og kontrolleret, hold hovedet i forlaengelse
af ryggen, undga at kigge op, sa nakken muskulaturen over-
belastes.

10. STATISK HORISONTALHOLD

Treener: Mavens lige og skra muskler og lzenden.
Udgangsstilling: Lig pa taspidserne og underarmene, kroppen
skal holdes helt lige! Spaend i mave og leend og sug navlen ind.
Qvelser: Hold positionen i 30 sekunder op til 1 min.

Fokus: Hold ryggen helt lige og sug maven ind.

12. BEN LOFT MED H/L KLAP:

Traener: Balde- og leendemuskulaturen.

Udgangsstilling: Lig pa maven med hovedet hvilende pa
haenderne.

Qvelse: Tag en dyb indanding og pa udanding spaend baller-
ne og loft benene op fra gulvet, klap heelene sammen 20
gange. Tag en lille pause og gentag.

Fokus: Hold hovedet hvilende pa heenderne, loft benene hgjt
sa larene ogsa kommer fri fra gulvet.
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13. TAG HATTEN AF OG PA

Traener: Den gverste del af ryggen samt
skuldermuskulaturen.

Udgangsstilling: Lig pa maven med armene ned langs krop-

pen, slap af i benene.

Q@velse: Pa indanding laftes overkroppen op og hatten tages

af hovedet, sa armene straekkes op over hovedet, pa udan-

ding kom tilbage til udgangsstilling. Gentag 6-10 gange.

Fokus: Langsomt og kontrolleret, hold hovedet i forleengelse
af ryggen, undga at kigge op, sa nakken muskulaturen over-
belastes. Hold benene i ro.

14. DIAGONALLGFT UDEN OG MED KRYDS
Traener: Den tveergaende mavemuskel

samt rygmuskulaturen
Udgangsstilling: Sta pa alle fire med heenderne lige under
skuldrene og kneeene lige under hofterne. Svaj over leenden
svarende til det svaj, du har, nar du star op. Speend baekken-
bunden, og sug maven ind uden at bevaege rygsajlen.
Qvelse: Loft hgjre arm og venstre ben op i vandret stilling.
Udfordring - bgj venstre knae og flyt hgjre arm, sa du kan na
foden venstre fod med handen. Straek arm og ben igen,
seenk kroppen ned og gentag med modsatte side. Hold stil-
lingen - teel til 3 og gentag 10 gange.

Fokus: Hold ryggen ret og sug navlen kraftigt ind i maven.
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Skuldergvelser

15. STARKE SKULDRE UDEN OG MED BALANCE

Traener: Bagside af overarmene, skuldrenes bagside
og den brede rygmuskel.

Udgangsstilling: Sta med let bgjede knae, armene strakt bagud

med handfladerne bagud. Sug maven ind og traek skuldrene

ned.

Qvelse: For armene skrat
bagud og op, samtidig med
at hver arm drejes udad.
Seenk til udgangsstilling.
Udfordring - lgft den ene
fod fri fra gulvet samtidig
med armene.

Fokus: Husk at holde skuld-
rene nede under hele bevee-
gelsen.

Gentag 3 x 10 gange med
pause mellem seettene.

16. ARMSTRAKNINGER | FORSKELLIGE RETNINGER
Traener: Bryst, skuldrenes forside

samt bagsiden af overarmene
Udgangsstilling: Sta pa alle fire med haenderne pa gulvet og
knaeene lige under hofteleddet. Traeek skuldrene ned mod
bagdelen. Sug maven ind, hold nakken i naturlig forlaengel-
se af rygsejlen.

Qvelse: Boj ned i armene til naesen naesten rammer gulvet,
og streek armene igen til udgangsstilling.

Variation: Placer haenderne forskudt for hinanden pa gulvet,
sa den ene arm er placeret ud for skulderen, den anden kan
stilles hvor som helst. Lav 15-20 gentagelser af gvelsen, hvor
du flytter den ene hand videre til en ny position pa gulvet.

Fokus: Nakken holdes hele tiden i forlaengelse af ryggen.
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Pilatesprogram

17. TEGN CIRKLER MED ARMENE

Traener: Hele skuldre- og overarmsmuskulaturen
Udgangsstilling: let bgjede knae, speend baekkenbunden,
sug navlen ind og op, slap af i begge skuldre og loft
armene op i vandret.

Qvelse: Tegn sma cirkler med begge armen, langsomt.
Lav cirklerne starre og sterre til armene korer forbi orer-
ne - lav 5 cirkler sa hurtigt du kan og lav cirklerne mindre |
og mindre igen — gentag modsatte vej.

Fokus: Hele tiden bevar den rigtig holdning og slap af i
skuldrene.

18. SIDE LOFT

Treener: Styrker og straekker de skra mavemuskler, ryg-
muskler og hoftemuskler samt traener stabiliteten
omkring skulderbzeltet pa den arm, der er i bergring
med gulvet.

Udgangsstilling: Sid pa hoften. Bgj begge knae med overste
ben udadroteret sa foden kan sta fladt pa gulvet. Underste
ben er ligeledes bgjet med foden placeret bag den anden.
Spaend baekkenbunden, sug maven ind og seenk skuldrene.
Den ene arm placeres i gulvet skrat vaek fra hofterne.
Qvelse: Trek vejret ind og straek knaeene, loft bagdelen fri
fra gulvet og lav en sidebgjning over armen, der i gulvet.
Pust ud og kom tilbage til udgangstilling. Gentag 3 gange.

Fokus: Lav sa lige en sidebgjning som muligt, sa du ikke veel-
ter fremad. Teenk pa at gere rygsajlen lang i den abne side.
Skub hoften op mod loftet.

Fysioterapeut & Akupunktor
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19. RULLE SOM EN BOLD

Traener: Fleksibiliteten i hele ryggen.

Udgangsstilling: Sid pa saedeknuderne med knaeene bgjet op
og fedderne fri fra gulvet. Kig ned pa brystet. Balancer her !
Qvelse: Traek vejret ind og pa udanding rul tilbage til skulder-
bladene og op igen. Balancer i udgangsstillingen igen, traek
vejret ind og pa udanding rul tilbage igen. Gentag 5-10
gange.

Fokus: Undga at rulle op pa nakken, husk at speende i maven.
OBS: Ved alvorligere rygproblemer ber denne gvelse ikke
udferes.




