AKTIVITET - TRAEMING - INDLERING - BEVEGELSE

Se animationsvideoen ved
at scanne QR koden her

IDETYPE:

Idraet og Traening
ALDERSGRUPPE:
Fra 12 ar
REKVISITTER:

En yogamatte og en
skumrulle.

ANTAL:

1 el. flere

VARIGHED:

Ca. 10 minutter

Rotationer med skumrulle:

’Sidning’ - eller inaktivitet kan vaere din vaerste fijende og kan ggre din krop stiv og em. Derfor er
beveegelse, rygtraening og en god kropsholdning afgerende for en holdbar og baeredygtig ryg og krop.
Faste indlagte mikropauser, hvor du beveeger dig, hgjner dit aktivitetsniveau. @velsen 'Rotationer med
skumrulle' vaekker din krop blidt og smidigger ryggen, sa den hele tiden er klar til dagens opgaver. Veer
opmeerksom pa at bruge din vejrtraekning korrekt, det gavner bade kroppen og hjernen, der fungerer pa
ilt. Treek vejret roligt og helt ned i maven, sa veekker du ogsa nervesystemet pa en givtig made. @velsen
kan du veelge at udfgre pa en yogamatte, som du kan have liggende lige ved handen.

Variation: TIPS! @velsen kan laves uden rulle, sa kan du fere armen op mod loftet og kigge efter armen.
Ved denne variation opnar du et starre streek for hele forsiden.

Formal: @velsen vaekker blidt kroppen og smidigger ryggen. Giver staerke og smidige rygmuskler, der
virker som et stgttende korset omkring rygsajlen og forebygger dermed problemer med ryggen.
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Udgangs position Skumrulle
Sta igen pa alle fire. Laeg skumrullen langs mattens kant og ryk lidt
teettere pa rullen.
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Handryggen Udanding
Placer handen laengst vaek fra rullen og laeg Pa udanding roterer du fra dit brystben, og lad
handryggen herpa. rullen glide langs gulvet og vaek fra overkroppen.
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Indanding

P4 indanding, send vejrtreekningen om til ryggen,
bevaeg dig med andedraettet ud af straekket og
tilbage til udgangsstillingen.

Gentag

Bevaeg dig i ovelsen 6-8 gange inden du gentager
pa anden side.
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