HORNSLET / BEVAGELSE & BALANCE UDSPZANDING / CA. 10 MINUTTER

Udspaending i dit tempo.

Seks enkle straek for ben, hofter, bryst og gvre ryg. Brug dem efter en gatur eller traening, eller
begynd med lidt let beveegelse.

Det skal du bruge

En stabil stol uden hjul, en fast veeg eller anden sikker stgtte og fri gulvplads. Alle gvelser foregar
staende eller siddende. Du behgver ikke en matte.

Sadan bruger du rutinen

Er kroppen kold, sa ga farst i et behageligt tempo i 3-5 minutter. Hold hvert streek i 15-20 sekunder,
én gang pa hver side. Bryst og gvre ryg udfgres én gang. Med korte pauser og skift mellem gvelser
tager rutinen cirka 10 minutter.

Et let straek - uden at presse

Du mé& maerke en let, behagelig spaending, men ikke smerte. Treek vejret almindeligt. Hold stillingen
uden vip eller ryk. Ga lidt ud af straekket, hvis du spaender op, og stop ved smerte, svimmelhed eller
ubehag.

Rutinen er et generelt startforslag til voksne. Ved skade, sygdom, graviditet eller usikker balance bgr gvelserne tilpasses med
en relevant fagperson. Udspaending erstatter ikke styrke- eller konditionstraening.

Grundlag: NHS’ vejledning om blide straek og beveegelighed. @velsesvarianter og originale illustrationer er udarbejdet til
Hornslet Bevaegelse & Balance. Der loves ikke behandling af smerter eller en bestemt effekt.

NHS: udspaending efter aktivitet (dbn kilde)

NHS: blide beveegelighedsgvelser (abn kilde)
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https://hornsletbalance.dk/traeningsprogrammer
https://www.nhs.uk/live-well/exercise/how-to-stretch-after-exercising/
https://www.nhs.uk/live-well/exercise/flexibility-exercises/

HORNSLET / BEVAGELSE & BALANCE STRAK MED ST@TTE

Dine straek - 1 af 2.

Farste tegning viser udgangspunktet. Anden tegning viser stillingen, du holder. Laes anvisningen og
vaelg et mindre streek efter behov.

01 Laegstraek ved vaeg
15-20 sekunder p& hver side

Stgt heenderne mod veeggen og traed ét ben tilbage. Hold den

bageste hael nede og benet naesten strakt. Bgj det forreste
knae lidt, til du maerker et let straek i den bageste laeg. Skift
ben.

Lettere: Tag et kortere skridt og leen dig mindre frem.

Start Beveegelse

02 Bagside af lar - siddende

15-20 sekunder p& hver side

Sid pa en stabil stol. Straek ét ben frem med haelen i gulvet og

let bgjet knae. Hold ryggen lang og leen lidt frem fra hoften, til
du maerker et let streek bag pa laret. Skift ben.
Lettere: Hold knaeet mere bgjet og laen dig mindre frem.

Start Beveaegelse

03 Forside af lar - med stotte
15-20 sekunder p& hver side

Hold i en fast stgtte. Bgj ét knae og tag let om foden bag dig.
Hold knaeene naer hinanden og overkroppen oprejst. Fgr haelen
lidt mod ballen uden at presse. Skift ben.

Lettere: Hold kun, hvis du kan na foden uden besveer. Ellers spring
gvelsen over.

Start Beveaegelse

hornsletbalance.dk | kontakt@hornsletbalance.dk | 40 79 16 81 2/3


https://hornsletbalance.dk/traeningsprogrammer

HORNSLET / BEVAGELSE & BALANCE STRAK MED ST@TTE

Dine straek - 2 af 2.

Farste tegning viser udgangspunktet. Anden tegning viser stillingen, du holder. Laes anvisningen og
vaelg et mindre streek efter behov.

04 Hofteforside - staende
15-20 sekunder p& hver side
Sta i skridtstilling ved en fast stgtte. Bgj det forreste knae lidt.

Hold overkroppen oprejst og baekkenet let ind under dig. Flyt
vaegten en smule frem, til du maerker et let straek foran pa den
bageste hofte. Skift side.

Lettere: Tag et kortere skridt og flyt veegten mindre.

Start Beveegelse

05 Abn brystet - siddende

15-20 sekunder én gang

Sid oprejst med fgdderne i gulvet. Fgr haenderne let bag

hofterne, som om du vil samle dem bag ryggen. Lad brystet
abne sig en smule. Hold skuldrene nede og undga at svaje i

laenden.

Lettere: Lad heaenderne blive ved hofterne og fer albuerne lidt bagud.

Start Beveaegelse

06 Ovre ryg - siddende

15-20 sekunder én gang

Sid med fgdderne i gulvet. Saml haenderne foran dig og raek

dem frem. Lad den gverste del af ryggen runde lidt. Hold
skuldrene afslappede og lad hovedet fglge naturligt.
Lettere: Raek kortere frem og hold haenderne lavere.

Start Beveaegelse
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