Falck Healthcare

Mobilitetstraening for leend
Af: Koordinator Fitness & Motion Katja Juul Roldsgaard

Hold hvert streek i 30 sek.

1. Afspanding m/hangende overkrop

Sta oprejst og laen ryg og hofter mod veeggen. Meerk at du har
vaegten fordelt pa hele fodsalen. Pust ud og start gvelsen ved
at rulle overkroppen ned mod gulvet, hvirvel for hvirvel fra
nakke til laen. Hold stillingen, treek luft ind og rul op igen ved
neeste udanding. Gentag.

2. Hip hinge stretch

Start stdende med fadderne og haenderne samlet. Tag et skridt
ud til siden. Med strakte knee skubbes hofterne bagud, mens
overkroppen bgjes forover mod gulvet. Armene streekkes ud
og er en forlaengelsen af resten af kroppen. Hold ryggen
neutral, og bgj ikke overkroppen lzengere frem, end at knaeene
holdes strakt. Hold yderpositionen i et kort sekund, far kroppen
rettes kontrolleret op. Saml fgdderne, og tag et nyt skridt til
siden.

3. Good morning, ét ben

Start stdende pa ét ben. Standfoden holdes strakt hele tiden.
Den passive fod holdes lige over gulvet ved siden af
standbenet. Bgj overkroppen fremover, saledes at
overkroppen roterer rundt om hofteleddet med neutral ryg.
Kontrollér beveegelsen ud til yderposition med neutral ryg og
strakt knee i standbenet, fgr overkroppen fares kontrolleret
tilbage til udgangspositionen uden at miste balancen.

o 4. Siddende assisteret hasestrak
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&3’ f&\ \ Sid med strakt ben og lige ryg. Placer dine haender pa dit lar
Y it og straek knaeleddet ved at skubbe nedad. Du ber fole et straek

W pa baglaret. Hold straekket i det beskrevne antal sekunder. Giv
slip og gentag.
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5. Rygliggende hasestraek pa vaeg

Lig pa ryggen og placer dit ben opad langs derkarmen eller
hjarnet af vaeggen. Bestreeb dig pa at have kontakt med
vaeggen fra baglar til hael. Leeg meerke til streekket i
hasemusklen og hold det i det beskrevne antal sekunder.
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