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Vi er mange, der elsker en tur i treeningscenteret. Men tvivlen kan melde sig, nar man
har knogleskgrhed, og maske endda har haft et knoglebrud i ryggen. S& hvad ger du,
hvis du elsker at styrketraene i maskiner, men ikke ved, hvad du ma? Fysioterapeut
Lene Lebech har lavet et program, du kan bruge.

Inden du gér i gang
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Treen som udgangspunkt 3
runder med 10 gentagelser
af hver gvelse.

Nar du er feerdig med din
traening, skal du veere treet
i musklerne. Hvis du kan
tage 10 gentagelser mere,
har du ikke veegt nok pa.
Du ma gerne veere gm i
musklerne i dagene efter
treening — men du ma ikke
have deciderede smerter.
Helt generelt ma du gerne
arbejde bagud med ryggen.
Risikoen for knoglebrud i
ryggen opstar ved gentag-
ne, langvarige eller forcere-
de foroverbgjninger.

Fa gerne lavet et skreedder-
syet program.

Tal altid med en fysiotera-
peut ved smerter, knogle-
brud eller hvis du er i tvivl
om noget.

LN

Benpres

Traener de store muskler i hele benet, men primeert
forsidelar og baller.

¢ Laeg gerne ryglaenet lidt tilbage — det gor evelsen
mildere for laenden.

¢ Seet fadderne op midt pa pladen og tag gerne fat i
héndtag pa siden af seedet.

¢ Leen ryggen og hovedet tilbage mod rygleenet, sa
du sidder afslappet og pres fremad med benene.

Nedtraek / traek til nakke /6\

Treener de brede rygmuskler ned over
midten af ryggen samt arme og skuldre.

¢ Treek handtaget med ned fra staende til
siddende position. Tag gerne bredt fat.

¢ Seet dig med ret ryg og leen dig frem i
hofteleddet.

* Hold ryggen ret og speend op i maven,
sa du ikke laver for stort laendesvaj.

¢ Treek handtaget ned mod nakken og
for det langsomt opad igen, sa du har
kontrol over beveegelsen.

¢ Kan du ikke treekke til nakken, er det
ogsa ok at treekke ned foran til brystet.
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Nedre ryg/lznd 0

Treener musklerne over laenden.

PAS PA

e Speend i maven og leen dig fremover

i hofteleddet. H
* Pres dig op at sidde - hold ryggen ret i hele Tranlng af .
beviegelsen. mavemuskler i

* Tillader maskinen ikke, at du kan holde ryggen
ret i hele bevaegelsen, sa lav hellere almindelige
rygbgjninger pa baenk eller gulv.

maskiner

Ryghank

Traener muskler over lzenden og ballerne.

¢ Puderne skal veere lige der, hvor du
bgjer i hoften. Ikke hajere, ikke lavere.

* Hold ryggen ret og bgj ned mod gulvet Total ahdominal

i hofteleddet. crunch-maskine
OBS: Undgd » Treek dig selv op til vandret (evt. lidt ha-
at krumme jere), men med ryggen ret hele gvelsen Gentagne og forcerede for-
i ryggen og igennem. overbgjninger kan @ge risikoen
senke dig for
langt ned. for knoglebrud i ryggen. Derfor

skal du veere meget varsom
eller helt undga denne gvelse.

Sit-down /N

Treener de lige mavemuskler.

e Seet dig med ret ryg pa gulvet, armene over
brystet og fadderne i gulvet.

* Spaend i maven og laen dig langsomt bagover,
sa langt du kan.

* Treek dig op i start-positionen igen. Hold ryggen
ret i hele bevaegelsen.

Abdominal
rotationsmaskine

Cyklende mavegvelse

Brug kun denne maskine, hvis

Traener de skra mavemuskler. du ikke har haft brud i ryggen.
Det er vigtigt, at du sidder

e Laeg dig pa ryggen og pres leenden i gulvet. med helt ret ryg. Se ryggens

* Treek benene op i trappe (90° i knee og hofte). holdning pa billederne som

* Begynderniveau: Streek skiftevis det ene og det eksempel.

andet ben ud over gulvet.
* Hgjere niveau: Cykl med benene i en glidende
beveegelse, sa langt ud over gulvet som du kan.
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