Baekkenpvelser

Leeg dig pa ryggen med bgjede ben.
Leeg evt. en pude under leend/baekken,
hvis det er pmt at ligge pa ryggen.
Treek vejret ind, s& maven haver sig pa
indanding og seenker sig pa udanding.
Gentag 5 gange.

Lpft derefter bagdelen op fra underlaget,
og hold lgftet i b sek. Seenk langsomt igen.
Gentag 10 gange.

Beveegepvelse for laenden

Leeg dig pa ryggen med bgjede ben.
Pres nu lzenden mod gulvet og hold
denne spaending 3-4 sek.

Lav efterfplgende et svaj i laenden og
hold det 3-4 sek. Gentag 10 gange.

Det indre muskelkorset

Leeg dig pa siden med bpjede ben, evt.
med en pude mellem benene.

Knib sammen i baekkenbunden (sug
endetarmen ind) og traek den nederste
del af maven ind (som om du treekker
navlen ind mod rygsajlen).

Hold speendingen i 5 sek og slap af.
Gentag 10 gange.
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Udstraekningspvelser

Ballemusklerne

Seet dig pa en stol. Laeg den ene ankel over mod-
satte knae og bej kroppen fremad. Laeg haenderne
pa det Igftede ben og pres kneeet nedad.

Hold udspzendingen ca 1 min og skift ben.

Hoftebojerne

Kom ned pa knee. Saet det ene ben forrest

og treek det andet ben bagud. Leen vaegten
henover det forreste ben til du meerker et streek i
lysken eller pa forsiden af det bagerste lar

Hold udspzendingen ca 1 min og skift hen.

Leegmusklerne

Stil dig foran en veeg og stgt med handerne pa
veeggen. Seet det ene ben forrest og laen dig frem
mod veeggen. Bagerste ben skal veere strakt og
foden skal pege lige frem.

Hold udspzendingen ca 1 min og skift ben.
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