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Tjek selv din ryg,

holdning

Ret

din

krop ud

og virk 5 kg slankere

5 aryngre pa 1sekund

Kropsholdningen betyder alt! Du ser simpelt hen bdde yngre og slankere ud, nar din

ryg er rank. Din krop bliver ogsa staerkere og gor, at du kan holde til meget mere i

dagligdagen, bade ndr du sidder stille og fx Igfter tunge ting. Her far du 6 gvelser, der

hver iseer er med til at give dig det bedste udgangspunkt for en god holdning.

n god holdning betyder alver-
den for, bade hvordan du ser
ud, og hvordan din krop fun-
gerer. Prgv at stille dig foran
spejlet. Fald sammen, og stu-
der din mave og din krop som hel-
hed. Ret dig sa op. Nu ser du pludselig
bade slankere og staerkere ud. En sund
kropsholdning kan fi dig til at se flere
ar yngre ud. Men det er ikke det eneste,
du vinder ved at rette ryggen. Din hver-
dag bliver nemlig ogsa lettere, fordi din
krop har et fysisk storre overskud.
Omvendt giver det dig ogsa masser
af problemer, hvis du ikke har en god
holdning. Forandrer din holdning sig,
opstar der en ubalance i musklerne, som
gor kroppen skaev. Nogle muskler traek-
ker skelettet ud af stilling, fordi de er
stramme og overspaendte, og de musk-
ler, der skal holde imod, er for slappe.
Derfor falder nogle muskler bogstavelig
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talt i spvn, og andre overtager arbejdet.
Det gor det sveert for din krop at fun-
gere optimalt. Kroppen er nemlig ngdt
til at kompensere for at kunne lave de
bevagelser, som du har brug for i hver-
dagen. Det overbelaster dele af kroppen
og gger risikoen for skader.

Det er nu ikke sd underligt, at det kan
ende med en darlig kropsholdning. Selv
om vi fra begyndelsen har optimale for-
hold for at bevare den gode holdning, er
der alt for mange stillinger i hverdagen,
som treekker kroppen ud af den gode
holdning. Desuden bliver dine muskler
slove, hvis du ikke bevaeger dig tilstrack-
keligt i lgbet af dagen.

Netop inaktivitet er en stor udfordring
i dag, hvor du maske som si mange
andre sidder ned en stor del af dagen.
Kroppen er bare ikke designet til at sid-
de ned i sa mange timer ad gangen. Der-
for er det vigtigt, at du treener kroppen,

sd musklerne laerer at holde rygsgjlen —
ogsa i den siddende stilling.

Taenk ogsa pa, at den gode holdning
begynder ved dine fgdder, dit baekken
og din laend. Hvis du fx ikke star godt pa
fodderne, er det sveert for resten af krop-
pen at have en god holdning. Forestil
dig tre tandhjul, der ligger oven pa hin-
anden. Ruller det ene, ruller de to andre
ogsa som en kaedereaktion. Far du der-
for styr pa dine fodder, dit bakken og
din leenderyg, er resten af kroppen hjul-
pet godt pa vej.

Et veltreenet muskelkorset omkring
rygsgijlen er pa samme made vigtigt for
den gode holdning, fordi steerke mave-
og rygmuskler holder sammen pa den
kropsdel, som er knudepunkt for stort
set alle bevagelser.

Alt dette er der taenkt pa i de seks
gvelser, som du kan lave for at styrke din
ryg og gore den sa rank som muligt.
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GIVER DIG GOD BALANCE

Derfor skal du lave gvelsen:
@velsen treener din balance. Det
er vigtigt, fordi det bl.a. far dine
slpve muskler til at vagne op.
@velsen tvinger dig ogsa til at
bruge mavemusklerne og styrker
samlet set din holdning.

Sadan gor du: Stil dig pé det ene
ben, og straek armene vandret ud
til siden. Seenk skuldrene, vend
handfladerne fremad, tag en
indanding, og drej nu overkrop-
pen mod den ene side. Traek vej-
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ret ind, og drej tilbage til midten.

Fortsaet til den anden side, og
gentag, sa mange gange du kan,
og skift sd ben.

Teenk pd at sta godt pa foden, og
bgj let i knaeet, mens du seenker
skuldrene og gor kroppen lang
opefter. Vaer opmaerksom pa,

at hofterne skal pege lige frem,
nar du drejer overkroppen. Brug
mavemusklerne til at dreje med
— prov at forestille dig, at du har
et kugleleje i taljen.

6 ogvelser til en
flot holdning

Her er 6 gvelser, som
straekker, styrker og
smidigger din ryg, sa din
holdning bliver sa god
som muligt. Lav gvelserne
i din egen rekkefplge.

STRAKKER RYGGEN UD

Derfor skal du lave gvelsen: | denne

pvelse handler det om at styrke hele

bagsiden af kroppen. Samtidig far du
strakt bade ryg, arme og hofter, hvor
du typisk bliver stram.

Sadan gor du: Laeg dig pd maven med
armene langs siden af kroppen og
benene strakt ud. Loft overkrop og
ben op fra gulvet, og straek samtidig
dine arme sa lange som muligt langs
siden af kroppen. Drej ogsa arme og
handflader udad og opad. Saenk kon-
trolleret ned igen. Sgrg for at spaende
i maven, og taenk pa at ggre din krop
lang fra top til ta. Brug balderne til at
Ipfte benene med, og hold imod med
maven. Hold hovedet i lige forlaengelse
af rygsgjlen under hele bevaegelsen.
Gentag gvelsen 10-15 gange.
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BEVZAGER RYGGEN IGENNEM

Derfor skal du lave
gvelsen: Qvelsen be-
vaeger ryggen igennem
i alle retninger, og alle
musklerne omkring
rygsejlen skal arbejde
med. Det er vigtigt

at skabe bevaegelse
omkring ryghvirvlerne,
hvis du skal for-

bedre og justere din
kropsholdning.

Sadan ger du: Stil dig
pa alle fire med haen-

derne under skuldrene.

Begynd med at svaje
ryggen alt det, du kan
—ihele rygspjlen fra
haleben til hoved. Fort-
st bevaegelsen ved at
kigge til den ene side,
imens du fprer bagde-
len til samme side og
laver en sidebgjning
med hele ryggen. Rund
saigen hele ryggen alt
det, du kan. Lav heref-
ter sidebpjning til den
anden side. Du skal

RETTER KROPPEN UD

Derfor skal du lave
gvelsen: Denne gvelse
kommer fra yogaens
mange holdningskor-
rigerende gvelser.
@velsen straekker krop-
pen og giver den frihed
og plads til at rette sig
helt ud.

Sadan gor du: Stil dig
pa alle fire med haen-
derne i en skulderbred-
des afstand og knaeene
i hoftebreddes afstand.
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Spred fingrene godt
ud, og st teerne i
gulvet. Pust ud, og lgft
hofterne, samtidig
med at du presser fast
fra med haenderne.
Lgft halebenet op
mod loftet, sa ryg og
leend straekkes. Straek

samtidig benene roligt,

sa meget du kan, uden
atrunde i ryg og lend.
Straek armene, bevaeg
skuldrene vaek fra
grerne, og slap af i nak-

lave gvelserne 10 gange

til hver side. Brug
musklerne og vejrtraek-
ningen godt undervejs.
Teenk pa, at alle ryg-
hvirvler skal bevaeges
igennem i hver eneste
bevaegelse. Forestil
dig, at du skal tegne to
store cirkler, én med
hoved og overkrop

og én med bagdelen.
Sgrg ogsa for at traekke
vejret rytmisk sammen
med bevaegelserne.

ken. Seenk haelene mod
gulvet, sd meget du
kan. Blivistillingen, og
treek vejret dybt et par
gange. Saenk sa hofter-
ne mod gulvet igen, og
sta fast pa dine arme.
Saenk hofterne mod
gulvet, sd ryggen svajer
fra haleben til hoved.
Traek skuldrene vaek fra
prerne, og tag et par
dybe vejrtraekninger.
Fortseet tilbage i forste
stilling igen.

GIVER SMIDIG NAKKE

Derfor skal du lave gvelsen:
Nakkens muskler og led har
tendens til at blive stive, sam-
tidig med at hovedet indtager
en fremadtrukket position.
Derfor gaelder det om at lave
modsat rettede bevaegelser.

Sadan ger du: Szt digien
skraedderstilling pa gulvet, og
gor ryggen rank og lang. Seet
digien anden stilling, hvis du
ikke kan sidde i skraedderstil-
ling. Hold stillingen i ryggen,
men pres nu hovedet lige til-
bage, sa du far en lille dobbelt-
hage. Fgr nu hovedet tilbage,
hvor det kom fra, og skyd igen
hovedet lige bagud. Sid stille
med resten af kroppen, og
saenk skuldrene aktivt. Teenk pa
at presse hovedet i en vandret
linje bagud, sa du ikke knaekker
i nakken. Du skal meerke, at du
bruger nakkemusklerne, og at
du straekker disse. Jo mere du
treenger til at Ipsne op for nak-
kemusklerne, jo mere maerker
du strekket. Gentag denne
pvelse 15-20 gange.
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GOR SKULDERMUSKLERNE STZARKE

Derfor skal du lave gvelsen:
@velsen hjzelper med at
skabe balance til musklerne
omkring skuldrene. Skuldre-
nes muskler og led har det
med at blive stramme pa
forsiden og slappe pa bag-
siden. Det retter pvelsen op
pa. Qvelsen er ogsa god for
musklerne i kropsstammen
omkring mave og ryg, fordi
de laerer at holde ryggen ret i
lzengere tid ad gangen.

Sadan gor du: Szt digi
skraedderstilling pa gulvet.
Ret ryggen, og leeg armene
ind foran kroppen med
bgjede albuer og handfla-
derne pegende nedad (vaelg
en anden stilling, hvis du
ikke kan sidde med ret ryg pa
gulvet).

Du skal lave 3 forskellige
bevaegelser efter hinanden,
der tilsammen gaelder for én
gentagelse af gvelsen:

1. Vend handfladerne opad,
og traek underarmene s
langt tilbage som muligt,
uden at hovedet og skuld-
rene bevaeger sig. Teenk pa,
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at du baerer en tallerken p3
din underarm, og den ma
du ikke tabe. Vend tilbage til
udgangsstillingen.

2. Vend sd handfladerne
opad igen, og straek nu
armene ud til siden, med
tommelfingrene pegende
bagud. Teenk pa at ggre dine
arme lange, og treek dem sd
langt tilbage som muligt,
uden at hovedet og ryggen
bevaeger sig. Vend tilbage til
udgangsstillingen.

3. Vend igen handfladerne
opad, og streek armene op
over hovedet med tommel-
fingrene pegende bagud, sa
armene danner et stort V.
Vend nu tilbage til udgangs-
stillingen.

Nar du bevaeger armene,
skal du holde resten af
kroppen og ryggen helt i ro.
Veer opmaerksom p3, at du
saenker skuldrene og gor
ryggen ekstra lang, nar du
bevaeger armene. Du ma

gerne maerke et straek pa for-

siden af skuldre og bryst, nar
armene bevaeges bagud.

Hvad gor din motion

for din holdning?

M Lgb styrker stabiliserende muskler

Dit Igb pynter ikke ligefrem pa din holdning,
men det er omvendt heller ikke nogen stor
synder! Nar du Igber, treener du isaer dine
fpdder og ben, og netop veltreenede fedder
er grundlaeggende for den gode holdning.
Under Ipbet bliver de stabiliserende muskler
op igennem kropsstammen tvunget til at
arbejde. Lober du meget og lenge, treener
du udholdenheden i musklerne omkring
kropsstammen, hvilket er vigtigt for, hvor
meget du kan holde til i hverdagen. Nar
musklerne er treette, indtager kroppen ofte
en darlig holdning, fordi musklerne ikke kan
holde sammen pa kroppen.

M Ikke al svgmning er et plus for ryggen

Du kan jo svpmme pa flere mader, og hver
stilart har sin egen virkning pa kropshold-
ningen. Crawl og butterfly er ikke gode

for din holdning, for her traenes skuldrene
intensivt til at blive trukket fremad, og der-
med forveerres eller opretholdes den darlige
holdning. Rygcrawl og brystsvgmning er
bedre valg, fordi de bl.a. ggr ryggen staerk.

Ml Lange cykelture giver rund ryg

Se den professionelle cykelrytter, der stiger
af cyklen, for dig — s har du svaret. Cyk-
ling er sundt, men ikke szerlig godt for din
kropsholdning. P& cyklen runder du bl.a.
ryggen og holder hovedet i en lidt akavet
stilling for at kunne se fremad. Det er skidt
for din holdning, hvis du cykler i leengere tid
ad gangen, fordi kroppen former sig efter
den stilling, du befinder dig i.

H Funktionel traening fremmer en ret ryg
Groft sagt fremmer det ikke din kropshold-
ning at treene i traditionelle styrketraenings-
maskiner, mens funktionel traening med

fx store bolde, kabler og veegte generelt er
langt mere fremmende for kropsholdnin-
gen, fordi der stilles stgrre krav til balancen
og stabiliteten i funktionelle pvelser. Men
det afhaenger ogsa af, hvilke gvelser du laver,
fordi nogle gvelser selvfglgelig er bedre for
kropsholdningen end andre.

M Pilates og yoga giver balance

Bade pilates og yoga er rigtig godt for din
holdning, fordi begge treeningsformer
straekker og styrker kroppen pa samme tid,
og det er med til at skabe stgrre balance
imellem musklerne i kroppen. Ofte er det sa-
dan, at nogle muskler er stramme og korte,
hvor andre er svage og lange. Desuden trae-
nes vejrtreekningen intenst, hvilket ogsa er
en forudsaetning for en god kropsholdning.

Tjek selv din holdning

Find digitalkameraet frem, og fa en person til at tage et billede af

dig fra siden, forfra og bagfra. Nu laegger du det ind pa computeren,
laver et print, og sa skal du have fat i en blyant og en lineal!

W Set forfra og bagfra skal du tegne rygsgj-
len i en lodret lige linje. Hofter og skuldre
skal veere vandrette i samme niveau.

W Set fra siden skal du kunne tegne en lige linje
fra anklen, igennem knaeet, op til hoften, igennem
skulderen og op til gret. Hvis du ikke kan fd stregen
til at ramme igennem alle punkter, sd skal du foku-
sere pd at arbejde med denne del af kroppen.

5 ting, som far dig til at falde sammen

1. Sidder stille hele dagen
Nar du sidder stille i lang
tid ad gangen, bliver
kroppen, musklerne og
nervesystemet slgvt.

De muskler, som skal
opretholde den gode
holdning omkring leddene,
bliver traette og ma give op.

2. Darlig arbejdsstilling
Endnu veerre er det, nar du
som udgangspunkt sidder
med en darlig holdning eller
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har en darlig arbejdsstilling.
Det skaber ubalance imellem
de mange muskler —nogle
muskler bliver for lange og
slappe, andre for stramme
og korte. Derfor er det vigtigt
at bevaege sig og ofte aendre
arbejds- eller siddestilling.

3. Traekker vejret forkert
Mange mennesker traekker
vejret forkert, og det er én af
arsagerne til en darlig hold-
ning. Nar du ikke traekker vej-

ret optimalt, kommer de af

dine muskler pa overarbejde,

som oprindeligt slet ikke har
til opgave at kontrollere vejr-
treekningen. Det er samtidig
nogle af de muskler, som
giver dig en darlig holdning,
hvis de bliver spaendte.

4. Pé hgje hazle

Hgje hzele er ikke nogen
fordel for kropsholdningen,
fordi de skaber en kaedere-
aktion op igennem krop-

pen, der betyder en pget
belastning og felgende darlig
holdning. Den gode holdning
starter i fodderne, som skal
give resten af kroppen et
godt fundament.

5. Star skaevt

Mange har det ogsa med at
lzegge veegten mere pa det
ene ben, nar de star. Og det
er altid det samme ben, som
star for skud. Det giver en
skaev belastning.
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