FTO Fysioterapi - Traening - Odense FTO

Ryg - begynder/mellem FYSIOTERAPI
Af: FTO Fysioterapi - Treening - Odense TRANING
ODENSE

Man justerer selv ned i gvelserne hvis nogle af dem er for harde.
F.eks. kan planken laves pa knae og underarme.
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1. Knzebgj / squat

Sta med fedderne i en skulderbreddes afstand og armene strakt frem
foran kroppen. Bgj ned til 90 grader i knaeene og pres op igen. Ryggen
holdes ret og blikket frem under hele beveegelsen. Alternativt kan den
dybe stilling holdes i nogle sekunder far der presses op igen.

Saet: 2-3 , Varighed: 30 sek.

2. Lunges / udfald frem

Sta med samlede ben og haenderne i siden. Laft det aktive ben og fald
frem. Nar foden rammer gulvet bremses bevaegelsen. Ved
slutstillingen er kroppen i en dyb position. Stad fra og returnér til
udgangspositionen. Gentag med det andet ben.

Saet: 2-3 , Varighed: 30 sek.

3. Staende pa alle fire sidehaevninger med rotation

Sta pa alle fire. For den aktive arm ud til siden og op. Roter
overkroppen og falg armens bevaegelse. Gentag modsat side.
Saet: 2-3 , Varighed: 30 sek.

4. Firefodstaende krum - svaj

Sta pa alle fire. Skyd ryg og se ned mod navlen. Hold 4-5 sek. Svaj i
ryggen og se op. Hold 4-5 sek.

Saet: 2-3 , Varighed: 30 sek.

5. Knastaende rotation af overkrop

Sid pa en matte med knaeene og fadderne i underlaget. Hav en god
afstand mellem knzeene, fodderne samlet og bagen saenket sa langt
ned mod heaelene som muligt. Placér en hand foran dig pa matten. Den
anden hand laegger du bagved hovedet. Fgr albuen ned mod matten
og sa op imod loftet ved at rotere i ryggen. Felg albuen med blikket.
Saet: 2-3 , Varighed: 30 sek.

6. Firefodstaende diagonalloft

Sta pa alle fire med hovedet i forlaengelse af kroppen. Speend i mave
og leend for at stabilisere. Straek skiftevis den ene arm og det modsatte
ben til de er forlaengelse af kroppen.

Saet: 2-3 , Varighed: 30 sek.

7. Baekkenkip

Lig pa ryggen med bgjede knae og fadderne fladt pa gulvet. Pres
lzenderyggen ned mod gulvet og vip baekkenet og mod dig. Herfra
vippes tilbage ved at du presser bagdelen ned mod gulvet, saledes at
du til sidst svajer i leenden.

Saet: 2-3 , Varighed: 30 sek.
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8. Liggende etbenssank

— Ky Lig pa ryggen med 90° i hofte og knae. Placér fingrene pa indersiden af
hoftekammen. Prees lezenden let mod gulvet. Seenk skiftevis benene
mod gulvet og undgé at @ge svajen i leenden. Saenk ikke benet
lzengere ned end at du klarer at holde laenden i gulvet/ neutral.

Saet: 2-3 , Varighed: 30 sek.
> k . ) 9. Dead Bug
@\\-_ir M R N Lig pa ryggen med hofter og knae bgjet 90 grader og armene strakte

over brystkassen. Aktiver den nederste og dybeste del af
mavemuskulaturen/ pres leenden i gulvet som ved baskkenkip og
derefter sankes og haeves igen den ene arm og modsat ben, gentag
med den anden side.

Saet: 2-3 , Varighed: 30 sek.

10. Liggende baekkenlaft

Lig pa ryggen med bgjede knae. Klem balderne sammen og laft
baekkenet og den nederste del af ryggen op fra underlaget. Hold i 3-5
sek. Hvil tilsvarende.

Saet: 2-3 , Varighed: 30 sek.

11. Mavebgjning

Lig pa ryggen med bgjede knee og fadderne i gulvet. Laft hovedet og
overkroppen, saledes at kun laenden er i kontakt med underlaget.
Saenk tilbage. Sgrg for en jeevn bevaegelse.

Saet: 2-3 , Varighed: 30 sek.

12. Maveliggende skulderloft med arme i 90 grader

Lig pd maven med armene ud til siden og albuerne bajet 90 grader.
Laft armene fra gulvet og treek skulderbladene sammen. Vend roligt
tilbage til udgangspositionen og gentag.

Saet: 2-3 , Varighed: 30 sek.

13. Planke pa albuer og tzeer/ knze

Hvil pa taspidserne og albuerne og find neutralstillingen i ryg og
baekken. Hold ryggen neutral evt. praes lidt op i leenden og mellem
skulderblade sa du ikke svajer..

Reps: 2-3 , Varighed: 30 sek.

14. Maveliggende armlioft

Lig pd maven med armene strakt op over hovedet og tommelfingrene
pegende op mod loftet. Se ned i gulvet. Start bevaegelsen ved at
traeekke skulderbladene nedad. Laft s armene lige op og seenk dem
derefter roligt tilbage til udgangsstillingen.

Saet: 2-3 , Varighed: 30 sek.
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‘@ - 15. Push up pa knzeene
N‘ \ (S'H ,ﬂfﬂi Sta pa knae med strakte arme og haender i matten. Haenderne placeres

d] )\.‘; M) i en skulderbreddes afstand. Saenk kroppen ned mod matten med

I

W neutral ryg. Pres dig tilbage til udgangspositionen uden at ryggen
e~ T & : endrer stilling.

Saet: 2-3 , Varighed: 30 sek.

16. Rygliggende sidebevagelse af benene

Lig pa ryggen med fgdderne i gulvet og heenderne ud til siden. Vend
1% handfladerne ned og hold benene samlet. Lad benene falde kontrolleret
W/ JL til siden og brug mavemusklerne til at traeekke dem op igen, samtidig
med at leenden presses ned mod underlaget.

Saet: 2-3 , Varighed: 30 sek.

17. Diagonalstraek
& "ﬁg‘-‘:\‘ n QW\ #L Lig pa ryggen, bgj i hofte og knee pa det ene ben og drej det over til
g’,—w a4 5\.“; [, den modsatte side. Loft armen, pa det bgjedebens side, op over
L) hovedet og meerk at det streekker pa ydersiden af overkroppen og
nederts i ryggen. Hold 30 sek. gentag til den anden side og 2 runder til
hver side.
Varighed: 30 sek., Saet: 2

18. Hoftebgjer

Sid i frierstilling pa en matte med en aben knaevinkel i det forreste ben.
Placer heenderne i hoftehgjde og baj yderligere i det forreste ben. Hold
positionen og meerk at det straekker pa forsiden af laret pa modsatte
side. Det er vigtigt at ryggen holdes ret under udfarelsen.

Varighed: 30 sek., Saet: 2

19. Bagside lar og leg 6
ﬁw - Sid med det ene knee pa matten og straek det andet ben frem. Hold
NN ryggen ret og placer heenderne over kneeet. Seenk overkroppen
ﬂ langsomt fremover til der maerkes et streek pa bagsiden af laret. Hold
J 30 sek. og byt ben, 2 runder pr ben.
Varighed: 30 sek., Saet: 2

20. Sade i siddende
Sid pa en baenk med det ene ben krydset over det andet, saledes at
anklen hviler pa modsatte knze. Bgj overkroppen frem til det straekker i
() saedemuskulaturen. Hold 30 sek. og byt ben.

Varighed: 30 sek., Saet: 2
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