FORSKNINGSENHEDEN

Forskningsenheden for Alimen FOR ALMEN PRAKSIS
Praksis i Aalborg
lkke symptomer i ben eller balder (smerte 3-5) Aalborg

1. FILM: Ryg straek

Sidde pa knee og seenk bagdelen ned mod heelene.
Streek armene frem over hovedet og maerk at det
straekker i ryggen. Hold stillingen sa leenge som muligt,
dog hgjst i 20 sekunder.

Reps: 12

2. FILM: Knzfirestaende diagonalloft

Sta pa alle fire og kig ned i gulvet. Straek skiftevis den
ene arm og det modsatte ben sa de er i forlaengelse af
kroppen. Ryggen forbliver vandret.

Seet: 3, Reps: 12

3. FILM: Liggende baskkenrotation

Lig pa ryggen med bgjede knee og armene ud til siden.
Drej underkroppen skiftevis mod hajre og venstre.

Je #[)) Behold knzeene samlet.

W Sat: 3, Reps: 12

4. FILM: Styrke ryggen
Stat bagdelen op af veeg og baj forover i hoften med
strakt ryg og nakke. Arme haenger mod gulv.

Streek arme sa langt op over hovedet som muligt, og ga
tilbage til udgangsstilling. Bevaegelsen udfgres i et
langsomt tempo.

Set: 3, Reps: 12
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FORSKNINGSENHEDEN

Forskningsenheden for Alimen FOR ALMEN PRAKSIS

Praksis i Aalborg

Ikke symptomer i ben eller balder (smerte 3-5) Aalborg

5. FILM: Ryg og mave

Sta med ryggen til veeggen. Hav cirka 10 cm. fra hael til
vaeg og cirka 10 cm. afstand mellem fgdderne. Drej
overkroppen mod den ene side og placer begge heender
pa vaeggen. Maerk at det streekker i ryg og mave. Hold 20
sek. og gentag gvelsen 6 gange til hver side.

Reps: 6
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