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En steerk ryg kan gore
undervaerker for bade din
sundhed og dit udseende.
Alligevel er ryggen ofte
forspmt — maske fordi vi
aldrig selv ser den. Her far
du 5 gvelser,der kan holde
din ryg sa staerk og rank,
at du automatisk bliver g
kilo lettere at se pa. Og du
bliver samtidig bedre til at
bevaege dig korrekt.

i ser den aldrig rigtigt og skaen-
Vker den ofte kun en tanke, nar vi

marker, at den er om, treet eller
fuld af smertende myoser. Men faktisk er
ryggen en af de vigtigste dele af vores
krop, og musklerne i den har afggren-
de indvirkning pa bade vores udseen-
de og vores evne til at fungere i hverda-
gen. Vi har brug for ryggens muskler til
at holde os oprejst og ranke hele dagen,
og vi har brug for dem, nar vi skal fore-
tage stort set alle de bevaegelser og loft,
vi bliver udsat for i dagligdagen. Derud-
over far en steerk og lige ryg hele krop-
pen til at se langt sundere og skgnnere
ud —for det er jo faktisk kun dig selv, der
aldrig ser den.

Derfor er der meget god mening i at
treene ryggen mindst lige sa flittigt, som
du sikkert traener din mave. Men ligesom
med maven er det vigtigt, at du treener
den pa den rigtige funktionelle made,

elser til en staerk ryg
og en flot holdning

sa den far kraefter til at klare hverdagens
udfordringer. Hvis din ryg virkelig skal
vaere i stand til at lofte og stabilisere din
krop, er det nemlig ikke kun vigtigt at
lave ogvelser, der traener de store, synlige
muskler i ryggen. Du skal ogsa treene de
sma og dybtliggende muskler omkring
rygsogjlen — de samme muskler, som fak-
tisk holder maven pa plads.

Ligesom nar det gaelder maven, er den
store treeningsbold et genialt traenings-
redskab til ryggen, fordi den netop stil-
ler krav til de sma rygsgjlemusklers evne
til at give kroppen stabilitet og balance —
og dermed deres styrke.

Pa de neeste sider far du 5 gvelser, der
sammen fungerer som et basisprogram,
der kan styrke ryggen og give dig den
rette holdning — samt skabe en perfekt
ballast for at ga videre med mere styr-
kebetonede gvelser for ryggens synlige
muskler, hvis du har lyst til det.

1. Diagonalt lgft pa bold

Sid pa bolden med ret ryg og fapdderne
i hoftebreddes afstand. Loft den ene
fod, samtidig med at du lgfter den
modsatte arm op mod loftet og kigger
efter handen. Skift til modsatte fod og
arm. Sid helt stille med resten af krop-
pen uden at falde sammen eller dreje
i rygsejlen. Forestil dig, at du baerer
noget pa toppen af hovedet.

Gor det lettere: Kig lige ud i stedet for
at kigge efter handen, nar du lpfter.
Hold evt. pa bolden med haenderne.
Gor det svaerere: Udfor pvelsen lang-
sommere, og tag evt. noget veegt i
haenderne. Det gor det ekstra svaert at
holde balancen.
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2. Balance i I=nestol

Seet dig pa bolden, og glid ned i “Ize-
nestolen”. Sid med bgjede hofter og
ryggen i kontakt med bolden. Lpft og
straek det ene ben og den modsatte
arm mod loftet. Skift kontrolleret til
modsat arm og ben.

Gor det lettere: Stgt med en finger pa
gulvet, og lav mindre bevaegelse. Gor
det sveerere: Kig efter handen, eller tag
evt. lidt vaegt i haenderne.

4.Planke pa bold

Lig pa knze bag bolden, og placer haenderne pa bolden. Rul dig frem,
til du stptter pa albue og underarm, og traek dig tilbage til ud-
gangsstillingen igen. Hold konstant skuldrene vaek fra grerne — traek
dem i stedet ned mod bagdelen. Hold ryggen ret i sine naturlige
krumninger under hele bevaegelsen, og veer specielt opmaerksom
pa, at leenderyggen holder den samme stilling hele tiden.

Gor det lettere: Skub kun bolden en smule frem. Gor det svaerere:
Blividen kreevende del af stillingen, mens du teeller til 10.

5. Benlgft med fodder p3 bold

Lig pa gulvet med underbenene pa bolden, taeerne pegende opad og
armene langs kroppen. Lpft bagdelen op, sa du ligger i en lige linje fra
fodder til skuldre. Bliv deroppe, og lpft den ene fod. Seet den ned, og
lpft den anden. Saenk foden, og seenk bagdelen ned igen. Gentag hele
pvelsen, sa leenge du kan.Teenk pa at bruge dine balder til at Ipfte
med. Vaer opmarksom pa, at du ikke overstraekker knzeene.

Gor det lettere: Undlad at lgfte benet, og ngjes med at lgfte op og
ned. Gor det svaerere: Laeg bolden lengere vaek, eller Igft armene lidt.
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3. Diagonalt I¢ft pa maven

Lig pa maven, og stet med
haender og fedder pa gulvet.
Lpft det ene ben til vandret,
samtidig med at du Ipfter den
modsatte arm skrat fremefter.
Sank roligt ned igen, og skift
til modsatte arm og ben. Teenk
pa at ggre arm og ben lange, da
det hjzelper dig til at fa bedre
fat i muskelkorsettet. Sprg for
at ligge sa roligt som muligt

pa bolden. Forestil dig evt., at
du har et glas vand stdende pa
ryggen. Knejs ikke bagover med
nakken.

Gor det lettere: Lpft kun armen
og benet ganske lidt op fra
gulvet. Gor det svaerere: Luk
gjnene, eller laeg haenderne pa
bolden i stedet for at stptte

pa gulvet.Tag evt. noget veegt

i haenderne, som skaber en
stgrre ustabilitet.

Trzen rigtigt — og
fa hurtig effekt

Lav programmet mindst tre
gange om ugen.

Gentag hver gvelse, indtil du
bliver traet. Stop, sa snart du
ikke mere har krzefter til atl
udfgre gvelsen korrekt.

Udfgr de fem gvelser tre
gange i traek - altsa som
cirkeltreening!

Udnyt programmets tips til,
hvordan du g¢r hver gvelse

lettere eller svzerere. Du skal
finde det niveau, hvor du

lige praecis har kraefter til at
udfore gvelsen korrekt.

Spaend altid baekkenbunden
og de dybe mavemuskler,
nar du laver gvelserne. Gor
ryggen lang og rank, og

\
i ro, og traek vejret roligt og
kontrolleret.
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