DANSK FORENING FOR ROSPORT

Undga Skader — Traeningsprogram 3

Varighed: 10-15 min. Svaerhedsgrad: Svaer

Programmet bestar af 2 gvelser der styrker kernemuskulaturen og 2
gvelser der gger bevaegeligheden i ryg+baglar og dermed nedsaetter
risikoen for at fa rygskader.

@velserne kan med fordel laves lige f@r eller efter du har roet.

Traeningsprogram:

#26 Sidestand med sprallemand: 6 gange til hver side

#29 Rygbgjning med bgjede knae: 10 gentagelser, holdes i 3 sek pa
toppen

#32 Bjelken med armlgft: Lav gvelsen i 45 sek pa hver side. Hold
gerne pauser, hvis du ikke kan holde dig oppe i 45 sek i traek

#34 Rygsmidighed: 8 gentagelser, holdes i 3 sek i de to yderpositioner

Der holdes 20 sek pause mellem hver gvelse. Alle gvelserne gentages 2-3
gange.
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SIDESTAND MED
SPRALLEMAND

v’ Stat pa ydersiden af nederste fod pa
underarmen af nederste arm

v Hoften lgftes fra gulvet og samtidigt udfgres
en rolig "spreellemandsbevaegelse”

v' Seenk hoften ned til gulvet i hver gvelse
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RYGBYJJINING MED B@QJEDE KNA

v' Lig pa maven med handfladerne i underlaget og ud for skuldrene

v’ Loft underbenene op i lodret

v' Stem dig op ved at streekke albuerne

v Forsgg at lade gvelsen fglge en vejrtraekning, sa du traekker vejret
ind pa vej ned og puster ud pa vej op

v’ Slap af i ryg og balder under gvelsen
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BJALKEN MED ARMLOFT

v’ Stgt pa let spredte taeer og den ene albue

v Hold en rank position

v Fgr den frie arm frem og langsomt ud til siden
og ind til kroppen
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RYGSMIDIGHED

v" Sid pa underlaget med strakte ben og straek
armene frem mod fgdderne ved at bgje i hofte
0g ryg

v Rul med strakte ben tilbage pa skuldrene,
mens armene trykkes let ned mod underlaget
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