4 OVELSER

FOR RYGGEN

Qvelserne virker, nar du har ondt i ryggen.

Spand mavemusklerne, nar du laver gvelserne: Spaend
musklerne i ryggen og i maven ved at suge navlen ind
og knibe sammen i baekkenbunden.

Loft baekkenet

* Spand mavemusklerne. Loft siden
e Loft baekkenet roligt op, indtil der er en lige linje fra knae til skulder.

e Saenk baekkenet kontrolleret ned til gulvet.

e Traek underben og kneae bagud, og skyd hoften frem,
sa der er en lige linje mellem knae, hofte og albue.

e Hold hovedet i forleengelse af rygraden, og seenk
skulderen, sa den er fri af oret.

e Spaend mavemusklerne.

e Loft hoften, til der er en lige linje fra knee til
skulder. Seenk langsomt hoften igen.

e Gentag, hvor du ligger pa den anden side.

Loft arm og ben

e Spaend mavemusklerne.

e Hold skuldrene og hoften i ro. Forestil dig hele tiden, at der pa ryggen
star en bakke med tekopper, som ikke ma veelte.

e Loft venstre arm lige frem. Saenk armen igen. Streek hgjre ben bagud i
en lige linje. Seenk benet igen. Gentag med modsatte arm og ben.

e Loft evt. armen og benet samtidig for at gore gvelsen mere kraevende.

Traeningstips:

* Lav gvelserne 2-3 gange om ugen.

Laen og drej

* Lav hver gvelse roligt og kontrolleret med 5-10 gentagelser. .
Hold en kort pause, gentag dette ad 2-3 omgange. e Seaenk skuldrene og undga at svaje i ryggen. Sgrg for, at dine skuldre

Lav gerne gvelserne sammen med dine kolleger, sa | kan og hofter er lige over hinanden i hele gvelsen.
hjeelpe hinanden med at lave dem korrekt. ¢ Spaend mavemusklerne.

Se alle gvelserne og den grundige instruktionsvideo pa e Drej pa fadderne, mens du ferer den ene arm ud til siden. Drej tilbage igen.
jobogkrop.dk, sa du opnar den optimale effekt og beskytter

din leend og nakke. Her kan du ogsa se, hvordan du kan age . . . .
avelsernes svaerhedsgrad. e Qvelsen bliver mere kraevende, hvis du stiller dig leengere fra veeggen.

e Lav gvelsen skiftevis med venstre og hgjre arm.

Job&krop =

- forebyg smerter

‘ Smerter i muskler og led skal forebygges aktivt og takles i faellesskab pa arbejdspladsen
i muskler og led
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Laes mere og se gvelserne pa video pa www.jobogkrop.dk




