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Simon Simonsen,
fysioterapeut pd
Vejle Rygklinik

Se blomster og treeer springe ud, mens du styrker muskler, knogler og
balanceevne til lyden af fuglesang. Fysioterapeut Simon Simonsen har

samlet disse seks gvelser, som du kan tage med pé din tur i det fri. @ %W

OVELSE 2

FORDELE VED AT GA NEDAD

GVELSE 1 * Veegtbeering styrker knoglerne. Nedad

Fﬂ R n; I.E v E n er der storre kompression i knoglerne end

opad pga. hgjdeforskellen

AT GA 0 PAD ¢ Den store kneestraekker styrkes, da den star

for at bremse kroppen, sa man ikke falder pa

* Veegtbeering styrker knoglerne neesen
¢ Den store ballemuskel styrkes ¢ Nar musklerne arbejder, treeskker senerne i
* Laegmuskel styrkes knoglerne og er med til at styrke dem

¢ Nar musklerne arbejder, treekker
senerne i knoglerne og er med til at
styrke dem
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OVELSE 4

DIPS

* Find et bord eller lignede

¢ Stil dig med ryggen til bordet
og tag fat om kanten

e Sta i en god bredstaende
stilling og haev og saenk dig i
armene

* Styrker triceps

* Retter ryggen

e Veegtbeering pa arme styrker
knoglerne

e Sveerhedsgraden er nem

at justere ved at tage mere
veegt pa benene
OVELSE 3

BALANCETRZNING

e Sta pa et ben
* Ga langsomt med hgje kneelaft
¢ Eventuelt Monty Pythons gakkede gangarter

¢ Ga pa bladt underlag
¢ God balance forebygger fald

BONUS

Du far en dejlig kontakt med det
lunefulde danske vejr - og D-vi-
tamin, nar solen skinner.

OVELSE 6

. NYD VEJRET
ARMSTREKNINGER ’

e Stadende med handfladerne fremad

¢ Armene traekkes bagud, og skulder-
bladene samles pa ryggen

* Kan laves som en bevaegelse eller man
kan holde stillingen

e Styrker muskler i den gvre ryg

* Retter ryggen

e Styrker biceps og brystmuskler

* Retter ryggen

¢ Veegtbaering pa arme styrker knoglerne

¢ Sveerhedsgraden er nem at justere ved
at justere hgjde pa det, man saetter
haenderne pa
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