INSPIRATION

Du kan ga en tur, rulle skuld-
AF: ANNBETT KIRKEB/EK, FITNESSINSTRUKTOR
0G LENE LEBECH, FYSIOTERAPEUT rene eller noget andet, du

synes er sjovt

Lav dette program 2 gange om ugen og styrk dine muskler. Veelg imellem to pro-
grammer efter behov. Programmerne er lavet af fitnessinstruktar AnnBett Kirkebask
og fysioterapeut Lene Lebech.

PROGRAM 1

TIL DIG
UDEN BRUD

Lunges Armbgjning
« Sta med fodderne let samlet og ret ryg * Sta pa alle 4 med handfladerne under skuldrene,
* Tag et stort skridt frem pé det ene ben og bgj i kneeet, s lidt ben vinkel i hofterne
det danner en ret vinkel * Bgjialbuerne og seenk brystet ned
« Seenk det bagerste ben langt ned, uden at rore gulvet » Skub op igen. Pas pa du ikke svajer i leenden
« Hold ryggen ret, spaend i coren og kig fremad * Gentag 8-12 gange. Lav tre runder

« Skub dig tilbage med det forreste ben
« Skift ben og gentag 8-12 gange. Lav tre runder

Bxkkenlgft

» Lig pa ryggen med bejede
ben og kne i hoftebreddes

i afstand
Dlagonal Strmk * Spend i ballerne og loft
« Sta pé alle 4 beaekkenet lige op

* Hold beekkenet loftet lidt
inden du kontrolleret
saenker igen

* Gentag 8-12 gange.

Lav tre runder

* Loft den ene arm og det modsatte ben og streek
vandret ud

» Hold nakken i lige forlaengelse af rygsejlen, undga
leendesvaj

» Hold stillingen lidt og seenk langsomt.
Gentag pa modsatte side

* Gentag 8-12 gange pa begge sider.
Lav tre runder
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PROGRAM 2

TIL DIG
MED BRUD

Wallsit/Vaegsquat

* Set dig op ad en vaeg med knaene i en ret
vinkel

INSPIRATION

» Hold baghovedet og ryggen flad mod vaeg-
gen, stot med armene : Stl‘wk fﬂl‘

* Spaend op i baller og core

» Hold stillingen i 15-30 sek. eller leengere
hvis du kan

* Gentag 3-5 gange med 30 sek. pause imel-
lem. Lav tre runder

Rygliggende 1-hen straek

» Lig pa ryggen med leend og arme i gulvet og

begge ben loftet

* Hold det ene ben i en ret vinkel og straek det

andet ben frem
* Hold leenden i gulvet og spaend op i coren

» For benet tilbage og lav ovelsen med det andet
ben, 4-6 gange pa hvert ben. Lav tre runder

o/\

TRAN MED
ANNBETT OG

SE HENDE LAVE
OVELSERNE HER

Armbgjning op ad vag bryst

* Std med lidt afstand til veeggen

¢ Rak armene frem, sat heenderne pa
veeggen og fodder i hoftebreddes afstand

* Len dig frem, bgj i albuer. Spaend op i
core og baller

* Hold en lige linje fra heel til hoved

» Skub tilbage og undga at svaje i l&enden

* Gentag 8-12 gange. Lav tre runder

Diagonal straek, staende

o Treed lidt tilbage pa det ene ben mens du
streekker modsatrettede arm frem

« Loft ben og arm: Benet slipper gulvet,
armen lgftes sa hejt du kan

* Spand op og pas pa ikke at oversvaje

« Senk kontrolleret ned og skift ben og arm

* Gentag 8-12 gange pa begge sider. Lav tre
runder

Har du haft

Sta med ret ryg,
afslappede skuldre
Flet fingrene pa ryg-
gen og loft armene
Undga at leegge
nakken bagover
Hold straekket 20-30
sek. og gentag 2-3
gange

Straek
sidebgjning

Lig pa ryggen

Lad ben, fodder og
overkrop bevege sig
samlet ud mod den
ene side

Numsen ma ikke
beveege sig veek fra
midten

Lig som en "blgd ba-
nan” - pres ikke dig
selv ud i streekket
Hold streekket 20-30
sek. og gentag 2
gange til hver side

rygbrud, sa anbefaler
vi, at du taler med

egen leege eller
fysioterapeut inden
www.osteoporose.dk opstart




