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Undga rygsmerter ved nedsiddende trav

AALBORG ﬁ SPORTSHOJSKOLE

@velse lllustration Traeningsfokus @velsesdata [Kommentar
Lig pa ryggen med armene lidt ud til siden.
1 10 szetx 3 rep Klem bolden mellem benene og lgft den op
Underkropsrotatio fra gulvet. Spaend godt op i mave- og
leenderegionen og rotér langsomt
n m/bold 3 underkroppen fra side til side.
“l )
Lig med begge ben péa bolden og armene
2 10 szetx 3 rep ned lange siden. Spaend saedemuskulaturen
Liggende og laft beekkenet og den nederste del af
ryggen op fra gulvet, séledes at kroppen
baekkenlaft streekkes ud. Hele underbenet placeres pa
m/bold bolden. Hold i 3-5 sek. og hvil tilsvarende
inden naeste gentagelse.
3 10 seet x 3 rep St bag bolden og placer haenderne lidt bag

Planken pé bold
med strakte arme

pa bolden. Spaend mavemuskulaturen og
lzen dig fremad mens du stetter dig pa
bolden. N&r haenderne er pa toppen af
bolden skal armene og kroppen veere strakte
og du skal sta pa teeerne.

4
Liggende etbens
beaekkenlgft pa

10 seet x 3 rep

Placér skuldrene og den gverste del af
overkroppen p& bolden. Det ene ben holdes
strakt og lgftet fri af gulvet. Det andet bruges
som stgtte med foden i gulvet og bgjet knee.
Speend i seede- og larmuskulaturen og laft

bold ,/ baekkenet op mod taget. Hold i 3-5 sek. og
%ﬂ saenk roligt tilbage. Hvil tilsvarende. Byt ben.
! |
Placer albuerne p& bolden og laft baekkenet
5 10 szetx 3 rep sadan at du star pa teeer og albuer. Spaend
"Saven" pa op i mave- og lzenderegionen, undga svaj i
f leenden. Start en bevaegelse i skulderleddet
pilatesbold / hvor bolden fares frem og tilbage.
Placer nederste halvdel af underbenene pa
6 10 szetx 3 rep bolden og laeg armene ned langs siden,
Liggende knaeene er let bgjede. Knib ballerne sammen
og lgft beekkenet og nedre del af ryggen op
baekkenlaft m/ fra underlaget. Eventuelt kan du holde
bold 2 stillingen i 3-5 sek. og hvile tilsvarende.
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