Forskningsenheden for Alimen

Praksis i Aalborg

FORSKNINGSENHEDEN
FOR ALMEN PRAKSIS

lkke symptomer i ben eller balder (smerte 6-10) Aalborg

ExorLive.com 22-11-2018 @ 13:22

1. FILM: Ryg straek

Sid pa knae og seenk bagdelen ned mod haelene. Streek
armene frem over hovedet og maerk at det straekker i
ryggen. Hold straekket i 20 sekunder.

Set: 3, Reps: 6

2. FILM: Maveliggene armlgft m/pude

Lig pd maven med statte under maven, f.eks. en tynd
pude, og armene strakte over hovedet. Spaend i maven /
"suge navlen ind", og lgft skiftevis armene op fra gulvet.
Lav sa mange gentagelser som du kan, dog hajst 3x12.
Seet: 3, Reps: 12

3. FILM: Rygliggende bakkenvip

Lig pa ryggen med armene ned langs siden. Meerk at du
slapper godt af i benene. Traek det ene ben langsomt op
langs gulvet, og forestille dig at hoftekammen skal op il
nederste ribben. Hold stillingen nogle fa sekunder og far
benet tilbage til udgangsstillingen. Gentag @velsen med
den anden side.

Set: 3, Reps: 12

4. FILM: Laende svej

Lig pa ryggen med bgjede knee og fadderne fladt pa
gulvet. Pres leenderyggen ned mod gulvet. Herefter laves
et lille svaj i leenden. Sadan vippes frem og tilbage.

Set: 3, Reps: 12
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Side 2 af 2

5. FILM: YTWL

Sta med en hoftebreddes afstand, lzen dig lidt frem med
overkroppen. Bogstaverne i YTWL formes med armene i
fire forskellige beveegelser.

Y: Far strakte arme i et Y over hovedet og traek samtidigt
skulderbladene godt sammen.

T: Far strakte arme vandret ud til siden, traek
skulderbladene godt sammen.

W: Lgft armene over hovedet og treek skulderbladene
godt sammen. Herfra bgjes i albuerne, sa der formes et
W.

L: Fgr armene op og samle skuldrebladene. Bgj i
albuerne sa der laves et L med begge arme.

Set: 3, Reps: 6



https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=11326
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=11326
https://exorlive.com/video/?ex=332,826,6773,3,11326&culture=da-DK

