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Godt begyndt er halvt
fuldendt

Ovelser:

|. Trestammen
. Trappen
Havegangen
Pluk =bler
Laft en sten
Hunden
Katten
Skruestikken
Broen
Svanen
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Som en del af bevaegelsesaret Gang i Danmark har Danske Fysioterapeuter og Det
Danske Haveselskab udarbejdet ti nemme gvelser, som alle kan bruge i haven.

Haven er nemlig mere end grillfester og hardt havearbejde. Haven er ogsa et skent og
gront motionsrum — lige uden for dgren. En raekke undersggelser har vist, at du med
en meget lille indsats kan gore en stor forskel for dit helbred og din livskvalitet.

Tag folderen og gvelserne med ud — sd er du allerede godt i gang.

De ti avelser er skraddersyet til haven. De tilgodeser de behov kroppen har for
styrke, balance, stabilitet, koordination og smidighed, for at kunne klare havearbejdet
og hverdagens @vrige strabadser. Kombinér dem eventuelt med en gang graesslaning
eller en rask travetur, hvor pulsen kommer op - sa har du tilmed den anbefalede dosis
motion pa 30 minutter!

Ga pa nettet og se alle ti gvelser blive gennemgaet af havefolk fra velkendte haver som
Tivoli, Zoo, Glyptoteket, Amaliehaven og Botanisk Have:

www.gangidanmark.dk
www.fysio.dk
www.haveselskabet.dk

Gqd forngijelse!
Lars Lokke Rasmussen
Indenrigs- og Sundhedsminister
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GODT BEGYNDT
ER HALVT
FULDENDT

Start altid med lidt opvarmning.
Det kan vare lidt havearbejde,
en ga-tur eller en tur pa cyklen.

Antallet af gentagelser ved hver
gvelse er vejledende. Prgv det
anbefalede antal til at begynde
med og justér derefter.

Lav endelig flere gentagelser,
safremt du stadig kan udfere
ovelsen korrekt.

Vealg sverhedsgrad ud fra, at du skal kunne tage det anviste antal gentagelser, sam-
tidig med at du bliver udfordret og stadig gor evelsen korrekt og med god kvalitet
... kvalitet frem for kvantitet.

Gor ovelserne roligt og kontrolleret uden at jappe dem igennem.

Husk at traekke vejret sa dybt som muligt hele tiden. Tag minimum en fuld vejr-
trekning i en gentagelse af en gvelse. Hvis du glemmer at traekke vejret rytmisk
med gvelsen, far du ikke det samme ud af traeningen.

Fokusér pa at have en god holdning, mens du laver gvelserne: ret ryggen, spend
op i maven og baekkenbunden, hold skuldrene nede og smil til fotografen.

Lav gvelserne to-tre gange om ugen, sa vil du efter kort tid marke fremskridt.
En gang om ugen er dog bedre end ingenting. Lav evt. gvelserne hver gang du
slar graes eller luger i kakkenhaven.

Slut af med at finde roen. Seet dig fx med et glas vand og slap af. Lyt til havens
lyde, nyd varmen fra solens straler og tag dagens dybeste vejrtrakning ... ahhh.




1. TRASTAMMEN

| denne gvelse skal du bruge din balance og dine ben. Sterke ben giver et godt funda-
ment for at arbejde i haven. Evnen til at balancere traener musklernes evne til at til-
passe sig de mange akavede stillinger og bevegelser, som havearbejdet byder pa.

Find en traestamme der er stor nok til, at du kan sta pa den. Laeg treestammen i
jorden i bedet (lettest), pa graesset (mellemsvzert) eller pa fliserne (sverest).
Tred op pa stammen og find balancen med fadderne i hoftebreddes afstand.
Boj i benene sa larene nermer sig vandret, imens overkroppen folger naturligt
med fremover med en ret ryg.

Rejs dig op igen langsomt.

Hvis du mister balancen, treder du bare ned af stammen og kommer op igen for at
fortsette.

Lav 10-15 gentagelser.
OBS: Serg for at knz og taspidser peger i samme retning fremefter pa vejen ned og op.

Gor det lettere: Leg treestammen i blad jord. Brug kosten eller riven som stottepind
eller udfer gvelsen pa jorden uden treestammen.

Gor det svaerere: Leg trestammen pa fliserne. Luk gjnene i glimt eller helt undervejs.
Balancer evt. pa et ben, nar du er oppe.




2. TRAPPEN

Specielt musklerne omkring knaene kommer pa arbejde i denne @velse. Staerke knae
er gode at have, nar du arbejder i havens ujevne underlag - knemusklerne beskytter
knzet.

Ga hen til et trappetrin eller find en kasse, der er stabil og minimum sa hgj som et
trappetrin.

Sta med siden til trinnet og treed op med det ene ben. Find balancen pa benet.
Brug musklerne under foden og forestil dig at din svang og musklerne under foden
er en sugekop — det forbedrer din balance.

Bgj i knaet og strak op igen, mens du holder resten af kroppen i ro. Du kan ikke
baije lige sd meget som pa traestammen (gvelse ).

Gor det samme med det andet ben.

Lav 5-10 gentagelser med hvert ben.
OBS: Serg for at kne og taspidser peger i samme retning pa vejen ned og op. Hold
ryggen ret. Undga at streekke knaeet helt ud undervejs, hold det altid lidt bgjet, sa det

ikke "laser”. Bgj kun sa langt ned i benet, som du kan styre.

Gor det lettere: Brug kosten eller riven som stgttepind. Skift hele tiden mellem det ene
og det andet ben (| gentagelse), siledes at det ene ben pa skift far en pause.

Gor det svaerere: Luk gjnene undervejs. Tag en tung rygsek pa ryggen, siledes at dit
ben skal arbejde hardere.




3. HAVEGANGEN

Nu skal du ud at ga en tur for at styrke benene — gor dig klar til lidt effektiv havegang.
Denne gvelse giver styrke og udholdenhed til alle muskler i benene — larmuskler,
leegmuskler og baller.

Start for enden af haven og gar dig klar til at tage et skridt.

Tred cirka en halv meter frem med det ene ben. Bgj lige ned i det forreste ben, sa
larbenet nermer sig vandret.

Kom op igen og saml til med det bagerste ben. Fortset bevegelsen fremad med et
nyt skridt. Overkroppen roterer naturligt med i bevagelsen.

Fortsaet fremad.

G4 sa langt du orker og stadig kan ga korrekt og godt. Hold evt. en pause undervejs og
fortsaet.

OBS: Sgrg for at knz og taspidser peger samme vej, nar du bgjer i knaeet - og undga
at knzeet kommer ud over teerne. Knzet skal blive lige over eller bagved taerne.
Hold bzkkenet i midten og undga at skubbe det ud til siden. Spaznd ekstra godt i
bzkkenbund og mave for at stette kroppen undervejs.

Gor det lettere: Bgj kun ganske lidt i knzet. Find to pinde, du kan stgtte dig til i hver
hand.

Gor det sverere: Gor gvelsen meget langsomt. Tag en tung rygsek pa ryggen.




4. PLUK ZABLER

Hele kroppen skal arbejde nu. Denne gvelse er meget funktionel og traener direkte
de muskler og bevagelser, som kroppen bruger i haven.

Leg vegten pa det ene ben og placer taspidserne af det andet ben knap en halv
meter bagved.

Bgj ned i det forreste ben, mens du rekker ned med modsatte hand, som om du
samler et &ble op fra jorden. Rek sa langt du kan uden at runde ryggen.

Ryggen ma gerne dreje med i bevaegelsen.

Strzk sa benet igen og rek samtidig opefter, som om du plukker et ®ble.
Fortszt ned og op og gor det samme med det andet ben forrest.

Lav 10-15 gentagelser med hvert ben.

OBS: Hold knz og taspidser i samme retning, sa du ikke vrider i knzet. Hold ryggen
ret i hele bevaegelsen. Spend ekstra godt i bekkenbund og mave. Senk skulderen, nar
du rakker. Husk sugekoppen under foden, som i gvelse 2:Trappen. Undga at strakke
knzet helt ud undervejs, hold det altid lidt bgjet, sa det ikke "laser”.

Gor det lettere: Bgj kun lidt ned i knzet, og reek dermed ikke helt ned til foden.

Gor det sverere: Hold fx en tung sten i den hand, du plukker med. Laft det bagerste
ben, ndr du raekker op, sa du ogsa skal balancere.
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5.LOFT EN STEN

Nu skal du sztte fokus pa dine mavemuskler. Mavemusklerne beskytter ryggen og
danner et muskelkorset omkring din rygsgjle. Det skal trenes og styrkes til at stotte
dig i haven og i hverdagen.

Du skal finde noget, som du kan lgfte — en sten eller hvad du har ved handen.
Det ma ENDELIG ikke vaere for tungt, for sa skader det mere, end det gavner.

Sta med godt spredte ben, lidt udadvendte med kna og taspidser i samme retning.
Tag fat i din sten og leg veegten mod det ene ben, som du ogsa bgjer lidt ned i.
For vaegten mod det andet ben, mens du lgfter stenen ind foran kroppen og skrat
op mod modsatte hjorne. Kig efter stenen hele vejen, drej med i ryggen og maerk
efter at mavemusklerne arbejder med imens.

For kontrolleret stenen og vaegten tilbage til udgangsstillingen.

Fortszt saledes og skift til den anden side.

Loft 10-15 gange til hver side.

OBS: Fokuser pa at bruge mavemusklerne sammen med armene og benene til at lofte med,
saledes at det bliver hele kroppen der arbejder.Tenk pa at spaende op helt nede fra bak-
kenbunden, nar du lefter. Seenk skuldrene og undga at straekke knaeene helt ud, nar du lofter.

Gor det lettere: Hold noget let i haenderne.

Gor det svaerere: Loft den fod der er lengst vek, nar stenen er loftet op, sdledes at
balancen ogsa udfordres.




6. HUNDEN

| denne gvelse skal mave- og rygmuskler arbejde sammen, s de beskytter ryggen mod
belastninger. | denne gvelse trener du ogsa de helt sma muskler omkring rygsaijlen,
som er med til at styrke det sikaldte muskelkorset.

Stil dig pa alle fire pa graesset eller fliserne. Henderne skal vere lige under skuldre-
ne og knaeene lige under hofterne. Ret ryggen ud og find de naturlige krumninger
og svajninger.

Loft modsatte arm og ben og strek dem.

For arm og ben tilbage og fortset med modsatte arm og ben.

Loft og strek i alt 10-15 gange.

OBS: Spand godt i maven og serg for at holde ryggen helt i ro. Hvis der stod et glas
vand pa ryggen, matte det ikke falde af. Teenk pa at straekke arm og ben LANGT udefter.
Hold hovedet i lige forleengelse af ryggen uden at stikke snuden i vejret. Hvis du har
problemer med handleddene, sa hvil pa underarmene i stedet for og udfer avelsen i
denne stilling.

Gor det lettere: Laft kun en arm eller et ben eller ngjes med at lafte arm og ben ganske
lidt fra jorden.

Gor det svaerere: Loft ogsa den anden fod fra jorden, sa det kun er knz og hand som
stotter.
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7. KATTEN

En smidig ryg er lige sa vigtig som en stabil ryg.| denne gvelse skal du smidiggere og
massere ryggen ved at bevage ryggen og skyde ryg som en kat. Havens bevaegelser
kraever ogsa en smidig ryg.

Sta pa alle fire med henderne lige under skuldrene og knzaene lige under hofterne.
Rund og svaj i ryggen alt det du kan i begge retninger.

For derefter venstre balle og venstre side af overkroppen mod hinanden, sa den
venstre side af ryggen bliver kort og den hgijre side lang. Kig efter ballen.

Skift fra side til side, men start hver gang med at skyde ryg og svaje.

Lav mindst 10 gentagelser af hver bevagelse.

OBS: Pas pa, du ikke hanger i skuldrene. Hvis du har problemer med handleddene, sa
hvil pa underarmene i stedet for og udfer gvelsen i denne stilling.
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8. SKRUESTIKKEN

Denne gvelse trener meget pracist de muskler, du bruger, nar du beveger dig omkring
— og smidigger samtidig ryggen. De skrd mavemuskler arbejder i de fleste bevagelser;
enten udfgrer de bevegelsen eller ogsa holder de imod en bevagelse.

AN

Lig pa ryggen med bgjede ben som et trappetrin (90 graders vinkel i hofter og knzae).
Leeg armene langs jorden ud til siden.

For benene kontrolleret mod den ene side, si ryggen drejer og den ene side af
bagdelen slipper jorden. Brug dine mavemuskler til at styre bevaegelsen med.

Saenk kun sa langt til siden, at du stadig har fat med mavemusklerne, og din modsatte
skulder har kontakt med jorden.

Loft kontrolleret igen mod midten og forset mod den anden side.

Lav 10-15 gentagelser til hver side.

OBS:Var meget opmarksom pa at bruge mavemusklerne til at styre hele bevaegelsen
med. Forestil dig, at taljen er en skruestik — det er dér bevaegelsen foregar. Benene skal
ikke rgre jorden, nar du drejer ud til siden. Du skal stoppe inden da.Traek skuldrene
vaek fra grerne og stem gerne fra med armene i jorden.

Gor det lettere: Trek benene lngere ind over brystet — det gor dem lettere at bzre.
Og lav kun sma bevaegelser til siderne.

Gor det svaerere: For benene lidt lengere vek fra kroppen, saledes at de bliver tungere.




9. BROEN

Find din indre styrke frem. Denne @velse gar din ryg sa sterk som en bro — naesten
da. Mave- og rygmuskler skal arbejde sammen for at stabilisere og dermed beskytte
ryggen til de tider, hvor du knokler lgs i haven.

Sta pa alle fire med henderne lige under skuldrene og knzene lige under hofterne.
Bgj anklerne og szt teerne pa jorden. Ret ryggen ud og find de naturlige krum-
ninger og svajninger.

Skub fra med armene og loft knzene et par centimeter fra jorden uden at endre
stillingen i kroppen.

Hold stillingen et par sekunder og senk ned igen.

Fortsat ved at lafte pa ny.

Lav 10 gentagelser.

OBS: Spznd godt i maven og bibehold ryggens naturlige krumninger og svajninger

hele tiden. Tenk ogsa pa at holde skuldrene vek fra grerne og skubbe jorden vak, si
skulderbladene har kontakt med ryggen. Hold hovedet i lige forlengelse af ryggen uden
at stikke nasen i sky. Hvis du har problemer med handleddene, si hvil pa underarmene
i stedet for.

Gor det lettere: Skub fra med armene som om du vil lgfte knzene, men ngjes med at
lette trykket pa dem.

Gor det svaerere: Loft skiftevis den ene og den anden fod fra jorden, nér du er oppe og
har lgftet knzene.
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10. SVANEN

Denne gvelse er altid god — og iser for, under og efter havearbejde, som foregar
meget foroverbgijet. Selvom du begr tenke pa at rette ryggen sa meget som muligt,
nar du arbejder i haven, vil der stadig veere mange stillinger, hvor ryggen rundes.

Lig pa maven med héandfladerne i jorden ved siden af overkroppen.

Stem dig op ved at straekke albuerne og svaje i ryggen, sa meget du kan. Bliv i stil-
lingen et par sekunder.Trak vejret og saenk ned igen.

Fortszt og loft op igen.

Laft ca. 10 gange eller sa mange gange som det fales godt.

OBS: Trek skuldrene vk fra grerne. | starten kan du maske ikke komme sa hgjt op
- det er helt naturligt og kommer med tiden, efterhanden som du bliver mere smidig

i ryggen.

Gor det lettere: Hvis du ikke kan komme sé hgjt op, sa placér henderne lidt l&ngere
fremme, saledes at det bliver lettere at lgfte dig op. Flyt pd hendernes placering, hvis
du har problemer med at komme sikkert op.

Gor det svaerere: Drej hovedet fra side til side, ndr du har lgftet overkroppen.
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