Motionsklumme

Det er vigtigt at styrke sine ryg- og mavemuskler og indlaere mere
hensigtsmassige bevaegemanstre. Disse gvelser vil hjelpe dig pa vej.

e Af ergoterapeut Sidsel Seir Jgrgensen,
projektergoterapeut i Aarhus Kommune.
og fysioterapeut, cand. scient. san. Gitte Valentin,
Den regionale forskningsenhed DEFACTUM,
Region Midt.

Styrke ryg- og mavemuskler

Qvelserne nedenfor beor gentages 8-12 gange og 1. Siddende rygevelse

gerne udferes dagligt. Leeg ikke for hardt ud i Sid pa stol med armene langs kroppen. Ret ryggen med en dyb indan-
starten af treeningen, her kan du med fordel ngjes ding og pres skulderbladene sammen idet du drejer armene sa handfla-
med at gentage gvelserne fa gange og efterhan- derne vender fremad. Hold stillingen i fem sek.

den som du bliver steerkere, kan du ege antallet af
gentagelser. Knib i beekkenbunden og sug navlen 2. Liggende skulderpres

ind under alle gvelserne. Lig pa ryggen med armene ud til siden og handfladerne opefter. Benene
kan veere strakte eller bagjede. Bagsiden af skulderne presses ned mod
Ud over gvelser er det en god ide at indlzere hen- underlaget, uden at beveaege skulderbladene. Hold presset i fem sek.

sigtsmaessige beveegelsesmgnstre isaer, hvis du
har sammenfald i ryghvirvlerne. Instruktion vises 3. Liggende diagonalpres
gverst pa side 25. Lig pa ryggen med bgjede ben og fedderne i underlaget. Hajre knae
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Hensigtsmaessige bevaegemeanstre

Tage sko pa

Nar du skal tage sko pd, kan du satte dig pa en stol med ret ryg og
den ene fod pa en skammel. Hold ryggen ret og bgj i hoften, sa du
kan na skoen. Billede nr. 2531

loftes lidt op og venstre hand presses kraftigt mod hgjre kna. Hold
stillingen i fem sek. @velsen gentages med hajre hand pa venstre knee.

4. Liggende bensaenkning.

Lig pa ryggen med bgjede kna og fadderne i underlaget. Begge ben laf-
tes, sa der er en 90 graders vinkel i hofte og knaeled. Seenk skiftevis hajre
og venstre ben langsomt mod underlaget. Leendesvajet holdes uaendret,
nar benet saenkes mod underlaget. @velsen gares svaerere ved at seenke
begge ben samtidig eller ved at straekke benene, nar de saenkes.

5. Liggende diagonallgaft.
Lig pa maven med de strakte armene pa gulvet over hovedet. Laeg evt.

Lafte en kasse/genstand

Sta sa teet som muligt pa genstanden, som skal laftes. Hold ryggen
ret, idet du bgjer i kna og hofte. Spaend i musklerne i lar og hofte
og left den anskede genstand med begge haender. Undga at dreje
ryggen. Din naeste og fadderne skal hele tiden pege samme vej.

en pude under maven. Venstre ben og hejre arm laftes samtidig.
@velsen gentages med hgjre ben og venstre arm.

6. Rygbgjning bagud.

Lig pa maven med armene langs siden og en pude under maven.
Handfladerne peger mod gulvet. Overkroppen laftes, s& hoved og
skuldre kommer fri af underlaget. Nakken skal veere i lige forlaen-
gelse af ryggen (lav dobbelthager). Drej samtidig skuldrene udad,
sa tommelfingrene peger op mod loftet og skulderbladene traekkes
sammen. Stillingen holdes i fem sek.
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