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Osteoporose, trygge ovelser
Av: Kari Bjgrnstad EXOR I

frover e "“"’ :

i 1. Rygghggende rotasjon av korsrygg
m %@ A “\ Ligg pa ryggen med fattene i gulvet og hendene ut il siden. Vend
' M Viaa)) handflatene ned og hold benene samlet. La kneerne falle kontrollert il

&(L) gﬂ} siden og bruk bukmusklene til a trekke de opp igjen samtidig som du
presser korsryggen mot underlaget.

2. Firfotstaende diagonalhev
ﬁ ﬁ ,rA Sta pa alle fire med hodet i forlengelse av overkroppen. Stram opp og
Yy ) stabilisér mage- og korsryggregionen. Strekk vekselvis den ene armen

Y )
W (g@ il og det motsatte benet til de er i forlengelse av kroppen.

Y i ) 3. Setelgft
@ [‘L\ - Plasser fotsalene pa gulvet og armene ut til siden. Vipp bekkenet
fi ) .

/ *‘& /"”\L bakover. Aktivér den nederste og dypeste delen av magemuskulaturen,
trekk navlen inn mot ryggraden og lag "flat mage". Laft bekkenet opp
fra gulvet helt til du ligger pa skulderbladene. Senk og lgft Iangsomt

) /“ . 4. Rygghggende ettbenslaft m/ motstand 4
@ ad'\ Z)H» }7\?\ Ligg pa ryggen med bagyde ben. Aktiver magemuskulaturen ;é
; QN AN korsryggen har kontakt med gulvet. Bay opp det ene benet til 90 grader
‘\{L‘J} {Jﬂl; i hofte og kne og press motsatt hand mot kneet. Hold dette presset

samtidig som du lgfter haelen pa motsatt side noen cm opp fra gulvet. -
Oppretthold stlllmgen i rygg og bekken under hele gvelsen.

5. Knebgy

Sta med fattene i skulderbreddes avstand. Bay ned til ca. 90 grader i
knaerne og press opp igjen. Hold ryggen rett og blikket fram. Alternativt
kan den dype sittestillingen holdes i noen sekunder fgr du presser opp
igjen.

5 Staende romg mfhaye albuer og stnkk

Fest strikken nede i ribbeveggen. Sta med spredte ben, et handtak i
hver hand og med ansiktet mot ribbeveggen. Hold armene strak ut fra
kroppen og trekk handtakene skratt opp og bak. | sluttstilling har du 90
grader i albuene og armene er hevet til skulderhgyde.

7. Skulderpress m/striki
Plasser midten av strikken under fattene. Sta med boyde albuer med
tomlene pekende oppover. Fgr armene oppover til albuene er helt
strake. Senk rolig tilbake til utgangsstilling og gjenta.

8 Nedtrekk mlstnkk

Sitt p& en stol e.l. med strikken festet over deg. Hold strikken med
strake armer over hodet, press brystkassen fram og trekk strikken ned
til hayde med brystet. Trekk skulderbladene godt sammen i
bevegelsen. Far langsomt tilbake og gjenta.
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Balansegvelser
Av: Kari Bjgrnstad
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Sta pa ett ben pa en matte med hendene i siden. Hold balansen.

2. Staende kneloft 3

Legg all tyngden over pa ett ben. Finn balansen og laft det motsatte
kneet. Stabiliser i mage og rygg og unngé bevegelse i korsryggen.
Senk kneet rolig ned og gjenta med motsatt ben.
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6. Ga med langsomme haye knelgft

3. Tahev pa stepkasse

Sta pa kanten av en stepkasse (et trappetrinn eller en benk kan ogsa
benyttes), slik at haelene er fri. Ha ca. hoftebreddes avstand mellom
fattene. Laft haelene og press opp til tastaende. Vend tilbake til
utgangsstillingen og gjenta. @velsen kan gjgres med eller uten stotte.

4.’”Krysste’g 7
Ga sidelengs med kryssteg.

5.Bred tyngdeoverforing 2

Sta med skulderbreddes avstand og bay lett i knaer og hofter. Flytt
vekten fra side til side uten & strekke knaerne helt ut.

Ga med hgye, spisse kneer og teer pekende oppad samtidig som du
har en god holdning. Fotisettet er et sted mellom haelen og hele
fotsalen.
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1. Ettbens balanse pa matte



