Pivelsesprogrammet udferes 1 gang dagiigt. Generel motion er altid godt:
Serg for at ga gede, lange ture, cylde, evt. labe eller svamme.

Rygevelse 1, 2, 3 (akitiv)

Gentag hver avelse 10 gange ~ pause 1
minut. Gentag dette 3-5 gange (30-50
gahge | ait).

Bvelse 1: For mavemuskierne

Loft overkroppen op, til skuiderbladens er
fri fra underiaget. Ned igen.

4, 5, 6 (udspzending)

Straskket holdes | 30 sekunder
- slap af. Gentag 5 gange.

Bvelse 4: Udspaanding af
rygmuskier

Streskket skal masrkes hen over ryggen
og i everste del af armene,

Svelse 2: For rygmusklerne

Bvelse 5: Udspsending af saade-
musikiler

Laft overkroppen op, med heandeme
placeret foran panden.
Husk pude under mavan.

Trask kneeet | pilens retning, sé straskket
mezerkes dybt | ssedemusklerne.
Gentages rmed modsatte ben.

Elvelse 3: For nederste del af ryg-
gen og sademuskierne

Loft begge ben strakt samlet fra gulv og
op/bagud. Husk pude under maven og
stabilt bord. Kan eventuelt erstattes af
evelse 2, hvor benene loftes | stedet for
overkroppen.

Bvelse 6: Udspaznding af
rmusklerne pa benels bagside

Treek det strakte ben i pilens retning.
Gentages med modsatie ben.
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Pvelsemne ber ved udtalte ryggener udferes hyppigt, geme en gang i timen.

| begyndelsen kan der forekomme lette rygsmerter under udfarslsen. Hvis smierter |
benene forvaerres, ber man stoppe. Nar smerteme er aftaget, ber gvelserne fortsat indgé
s0m en del af hverdagen, biot nogle gange for at undga fremtidige problemer.

Bvelse 1:
“Ffernsynskiggerovelsen”

Leag dig pé aibuerne, f.eks, ndr du leeser aler ser fiernsyn.

Dvelse 2: Lvelse 3 og 4: Varianter
“Skrivebordsevelsen”
o

Stet pé bordkanten med strakte lodretts anme - det giver et let strask i ryggen. Gvelsen
udferes med 8-5 langsomme rytrmiske bevasgelser, hvor man gradvis eger lzendesvajet.

En kort pause (5-10 sek.). Dette gentages 4-6 gange. @velse 3 og 4 er varianter, som kan
udferes efter forholdene,

Bvelse 5: "Stjernekiggerpvelsen” Siddestifling

Placer heendeme i lzenden, pres bask- Det er vigtigt at undga at falde sammen,
kenet fremad samtidig med, at der svajes né&r man sidder, En oppustellg pude som
kraftigt. Kig opad. brugt pa biledet kan veere en stor hjesip.

Man kan béde bruge den som stette i
lzenden og sidde pa den.
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