SPORT
-y - r |

AKTIVITET - TRAEMING - INDLERING - BEVEGELSE

Se animationsvideoen ved
at scanne QR koden her

IDETYPE:

Idraet og Traening

ALDERSGRUPPE:
Fra 12 ar

REKVISITTER:

En yoga-/ pilatesmatte.

ANTAL:

1 el. flere

VARIGHED:

Ca. 10 minutter
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Baekkenloft:

’Sidning’ - eller inaktivitet kan vaere din vaerste fijende og kan ggre din krop stiv og em. Derfor er
beveegelse, rygtraening og en god kropsholdning afgerende for en holdbar og baeredygtig ryg og krop.
Faste indlagte mikropauser, hvor du bevaeger dig, hgjner dit aktivitetsniveau. @velsen 'Baekkenlgft'
vaekker din krop blidt og smidigger ryggen, sa den hele tiden er klar til dagens opgaver. Vaer
opmeerksom pa at bruge din vejrtraekning korrekt, det gavner bade kroppen og hjernen, der fungerer pa
ilt. Treek vejret roligt og helt ned i maven, sa veekker du ogsa nervesystemet pa en givtig made. @velsen
kan du veelge at udfgre pa en yogamatte, som du kan have liggende lige ved handen.

Formal: Formalet er at give steerke og smidige rygmuskler, der virker som et stgttende korset omkring
rygsgijlen og forebygger dermed problemer med ryggen.
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Start position

Lig pa ryggen med benene bgjet og fadderne
solidt placeret i gulvet.

Andedreet

Start med at tage en dyb indanding inden du
fortseetter. Vejrtireekningen foregar igennem
naesen og udanding kan veere bade gennem naese
eller mund.
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Laft hoften/baekkenet

Pres laenden i gulvet og lgft langsomt og
kontrolleret hoften/baekkenet op og rul videre op
gennem ryggen.

Ben og knae

Benene er stadig parallelle, og knaeene holdes
stabile.
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Ruller ned Gentag

Ruller derefter hvivl for hvivl ned igen og slipper til
sidst i laenden.
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Gentag fx 3 x 10 gange med god kvalitet.
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