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10 Nemme Qvelser for
Laenden, som du kan
lave derhjemme

Genoptreening af Leenden: @velser til Styrkelse og Mobilitet

Husk altid at lytte til din krop og tilpas din treeningsrutine efter behov.
Hvis du har kroniske eller sveere laendesmerter, er det vigtigt at
konsultere sundhedspersonale, for du starter et treeningsprogram.
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Opbyg en Staerkere Ryg: Et Hiemmebaseret

Traeningsprogram for Laenden

6 ovelser nar du HAR ondt i lsenden

De farste 5 avelser er skAansomme og har en “lav-effekt”
og kan hjeelpe med at lindre leendesmerter ved at
forbedre fleksibilitet og cirkulation.

@ ovelser nar din laend ER blevet bedre

Disse gvelser er lidt mere udfordrende og kan hjeelpe
med at styrke din laende- og kernemuskulatur, hvilket
kan hjeelpe med at forhindre fremtidige episoder med
leendesmerter. Foam Rolling kan ogsa hjeelpe med at
frigere spaendinger i dine muskler.
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Cat-Cow Straek

Cat-Cow Straek: Kom ned pa alle fire, med heender
og knae pé gulvet. Bgj ryggen og laft hovedet, lad
baekken og maven synke ned mod gulvet. Hold i et
par sekunder, og rund derefter langsomt din ryg,
traek hagen ind mod brystet og pres haender og
knae ned i gulvet.

Gentag 10-15 gange.
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Knae-til-Bryst Straek

Knae-til-Bryst Streek: Leeg dig pa ryggen med
bajede knae og fadderne fladt pa gulvet. Treek det
ene knae op mod brystet, hold bag laret med begge
haender.

Hold i 20-30 sekunder, og skift derefter side.
Gentag 2-3 gange pé hver side.
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Straek af Hoftemuskulaturen

Straek af Hoftemuskulaturen: Knzel pa et knee
med den anden fod fladt pa gulvet foran dig, og
haenderne pa hofterne. Skub dig fremad og maerk
en straekning i forsiden af hoften og laret.

Hold i 20-30 sekunder, og skift derefter side.
Stramme hoftemuskler kan bidrage til smerter i
laenden, sa det kan veere nyttigt at streekke dem.
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Delvise sit-ups

Delvise sit-ups: Leeg dig pa ryggen med bgjede
kneze og fedderne fladt pa gulvet. Hold haenderne
bag dit hoved, men serg for ikke at traekke i din
nakke.

Spaend dine mavemuskler og Iaft dine skuldre fra
gulvet, sa din brystkasse bevaeger sig mod dine
knee. Serg for at holde din nedre ryg pa gulvet.
Hold stillingen i et par sekunder, og seenk derefter
langsomt tilbage til startpositionen.
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Piriformis-straek

Piriformis-streek: Sid pa gulvet med dine ben
strakt ud foran dig.

Bgj dit venstre knae og placer din venstre fod pa
ydersiden af dit hgjre knee.

Placer din hgjre albue pa ydersiden af dit venstre
knae og drej forsigtigt din torso mod venstre. Du
kan ogsa bruge din venstre hand til at hjeelpe dig
med at presse dit venstre knae mod hgjre.

Hold straekket i 20-30 sekunder, skift derefter side
0g gentag.
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Bird Dog

Bird Dog: Start pa alle fire med haenderne under
skuldrene og knaeene under hofterne. Straek din
venstre arm frem og dit hajre ben bagud, hold
hofterne i samme hgjde. Hold i et par sekunder,
vend tilbage til startpositionen og skift side.

Gentag 10-15 gange pé hver side.
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Bridge

Bridge: Laeg dig pa ryggen med bgjede knee og
fedderne fladt pa gulvet. Laft hofterne op mod
loftet, spaend ballerne og brug din kerne til at holde
balancen. Hold i et par sekunder, og seenk derefter
langsomt tilbage til gulvet.

Gentag 10-15 gange.
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Ovelse 8

Superman

Superman: Laeg dig pa maven med armene strakt
foran dig og benene lige bagud. Laft armene,
brystet og benene op fra gulvet, spaend i lsenden
og ballerne. Hold i et par sekunder, og saenk
derefter ned igen.

Gentag 10-15 gange.
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Planken

Planken: Kom i en push-up position med
haenderne direkte under skuldrene og fedderne i
hoftebredde.

Leeg dig ned pa underarmen, strakt ligefrem for dig.
Med overarmene lodrette.

Hold planken i 30-60 sekunder, og spaend i kernen
og hold leenden fladt. Lav gerne gvelsen flere
gange.

Planken kan hjeelpe med at styrke din leend og
kerne muskler, hvilket kan hjeelpe med at lindre
smerteriryggen.



https://docs.google.com/file/d/1ATIksvpTddEuFNmqdPWpe_jcio9QpP9s/preview
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Foam Rolling

Foam Rolling: Leeg dig pa en foam roller med den
placeret under din leend, og rul langsomt op og ned
ad din rygsgjle, stop pa emme omrader.

Foam rolling kan hjeelpe med at lasne spaendinger
og stramhed i dine lsendemuskler.




SCENTER.DK

Knae-til-bryst-straek er en blid straekning, der kan hjeelpe med at lindre smerter i
nedre ryg og @ge fleksibiliteten i hofterne og ballerne. Denne straekning udferes ved at
ligge pa ryggen med bgjede knze og fadder fladt pa gulvet og derefter treekke det ene
knze mod brystet og holde det i 20-30 sekunder, fer man skifter til det andet ben.
Denne straekning hjeelper med at frigive spaendinger og stramhed i nedre ryg og
hofter.

Hoftebgjer-straek sigter mod hoftebgjerne, som kan blive stramme efter lang tids
siddestilling eller stdende. Denne streekning kan hjeelpe med at lindre ubehag i nedre
ryg og hofter, forbedre kropsholdning og @ge bevaegeligheden. Straekningen udferes
ved at knaele pa det ene knze og treede det modsatte fod frem, derefter leene sig lidt
fremad og holde straekket i 20-30 sekunder, fer man skifter side.

Delvise sit-ups er en effektiv gvelse til at styrke mavemusklerne, som kan hjeelpe med
at forbedre kropsholdning og mindske risikoen for smerter i nedre ryg. @velsen udferes
ved at ligge pa ryggen med bgjede knae og fadder fladt pa gulvet og derefter lafte
hovedet og skuldrene fra gulvet, mens man spaender mavemusklerne.
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Piriformis-straek sigter mod piriformis-musklen, som kan blive stram og forérsage
ubehag i nedre ryg og hofter. Streekningen udferes ved at ligge pa ryggen med bgjede
knae og krydse det ene ankel over det modsatte knae og derefter traekke det modsatte
knae mod brystet. Denne straekning kan hjselpe med at lindre speendinger og stramhed
i ballerne og nedre ryg.

Bird Dog-evelsen er en funktionel avelse, der forbedrer kerne-stabilitet, balance og
kropsholdning. @velsen udferes pa alle fire, med haenderne direkte under skuldrene og
knaeene direkte under hofterne. Mens man spaender kernen, straekker man en arm og
det modsatte ben og holder i et par sekunder, far man skifter side.

Bridge-evelsen er en effektiv gvelse til at styrke ballerne, bagléret og nedre
rygmuskler. @velsen udfares ved at ligge pa ryggen med bgjede knze og fedder fladt pa
gulvet, derefter lafte hofterne mod loftet og speende ballerne og kernen. Denne avelse
hjeelper med at forbedre kropsholdning og mindske risikoen for smerter i nedre ryg.
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Superman-gvelsen er en rygstraekningsevelse, der sigter mod nedre rygmuskler.
@velsen udferes ved at ligge pd maven med armene strakt fremad og lafte arme, bryst
0g ben fra gulvet, mens man spaender nedre ryg og baller. Denne gvelse hjeelper med
at forbedre kropsholdning og mindske risikoen for smerter i nedre ryg.

Planken er en kerne-styrkende gvelse, der sigter mod nedre rygmuskler sével som
mave- og skuldermusklerne. @velsen udferes ved at holde en push-up position med
haenderne direkte under skuldrene og kroppen i en lige linje. Denne gvelse hjselper
med at forbedre kropsholdning, mindske risikoen for smerter i nedre ryg og ege
kerne-stabiliteten.

Foam rolling er en selvmassage-teknik, der bruger en skumrulle til at massere og
frigive spaendinger i musklerne, herunder nedre rygmuskler. Denne teknik kan hjselpe
med at @ge fleksibiliteten, mindske muskelsmerter og lindre ubehag og smerte i nedre
ryg og baller.



