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Se animationsvideoen ved
at scanne QR koden her

IDETYPE:

Idreet og Traening
ALDERSGRUPPE:
Fra 50 ar

REKVISITTER:

En stol og en métte.

ANTAL:
Min. 1

VARIGHED:

Ca. 5 minutter

Motion for seniorer - straek@velser - del 2:

Se bade del 1 og del 2

Straekgvelser er en vigtig del af enhver traeningsrutine. Disse gvelser hjselper med at forbedre
fleksibiliteten i dine muskler og led, hvilket kan reducere risikoen for skader og @sge din mobilitet.
Straekning kan ogsa lindre muskelspaendinger og reducere smerter. Nar du udferer strackgvelser, er det
vigtigt at huske at traekke vejret dybt og tage det stille og roligt. Straekning ber aldrig gere ondt - det bar
kun fgles som en behagelig traskning i musklerne. Regelmaessig straekning ber veere en integreret del af
din traeningsrutine for at hjaelpe med at opretholde en sund krop og forbedre din generelle

beveegelighed.

SADAN G@R DU:

Streek i leenderyg

Sta bag ved stolen og brug stoleryggen som
stgtte. Brug evt. en makker som stgtte. Maerk
streek i laenderyggen. Bgj let i benene. Kig ned
mellem armene.

Massere laend

Lig pa ryggen. Rulle dig sammen som en kugle.
Haenderne rundt om knaeene. Massere laenden
ved at lave sma cirkler.

En kugle

Lig pa dine ben. Krgl sammen eller rul sammen
over dine ben. Rulle langsomt op at sta. Hvirvl for
hvirvl. Skulder pa plads.

Streek arme

Sta pa alle fire. Fingerspidser peger mod knaeene.
Saenke numsen mod heelene eller fgr numsen
stille og roligt bagud til du maerker straekket i
armene.
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Hasestraek for ét ben Lig udstrakt
Sta med bredstaende og i hoftebredde. Saet den Lig pa ryggen - udstrakt med haenderne/armene
ene hael foran. Stridt med bagdelen. Hold maven over hovedet. Ggr kroppen lang. Luk evt. gjnene.
oppe. Bgj overkroppen ned over det strakte ben. Fokusere pa andedraettet.

Lang ryg. Over streek ikke i knaeet. Derefter det
andet ben. Hold streekket mens du teeller til 8.
Gentag straekket flere gange.

Rulle

Rulle ryggen. Sta med bredstaende i hoftebredde.
Rulle stille og roligt ned. Armene falder ned. Haeng
med hovedet nedad. Slap godt af i nakken. Rulle
stille og roligt op igen.
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