Sindshvilevej Fysioterapi
Rygsmerter cykling
For: FB Af: Jacob Ingemann Nimskov

Programmet har til formal at udspaende den muskulatur som omgiver og pavirker ryggen under cykling. @velserne skal udfares som
opvarmning til cykling - gerne 15-20 minutter inden traening.

Programmet er udarbejdet ud fra en generel tilgang i forhold til rygsmerte. Derfor vil det ikke nadvendigvis veere optimalt for alle.

1. Rygliggende sidebevaegelse af benene

Lig pa ryggen med fgdderne i gulvet og haenderne ud til siden. Vend
handfladerne ned og hold benene samlet. Lad benene falde kontrolleret
til siden og brug mavemusklerne til at treekke dem op igen, samtidig
med at lzenden presses ned mod underlaget.

Saet: , Gentagelser: 10

P 2. Straek baglar

[ \w Lig pa ryggen med det ene ben strakt op mod taget. Hold med

i | N Q/”X& haenderne rundt om knaeet og traeek benet mod dig, til der maerkes et
o streek i balden og bag pa laret. Hold 30 sek. og byt ben.

Varighed: 30 sek., Saet: , Gentagelser: 3 , Pause: 0 sek.

o o 3. Straek hoftebgjer
/CH] ‘ n Sid i frierstilling pa en matte med en aben knzevinkel i det forreste ben.
4‘/{",‘ N 4l b Placer haenderne i hoftehgjde og bgj yderligere i det forreste ben. Hold
| (“‘ positionen og meerk at det streekker pa forsiden af laret pa modsatte
‘ o side. Vend tilbage til udgangspositionen og gentag. Det er vigtigt at

ryggen holdes ret under udfgrelsen.
Varighed: 0 sek., Saet: , Gentagelser: 10 , Pause: 0 sek.
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o4 4. S=de og hoftebgjer

[ \w Lig pa ryggen, bgj det ene ben op og grib fat om knaeet. Treek det mod

4 | N Q/m\i} brystet til det streekker i seedemuskulaturen. Hold 30 sek og byt ben.
Varighed: 30 sek., Saet: , Gentagelser: 3 , Pause: 0 sek.

., 5. Saede

1A Lig pa ryggen med det ene ben krydset over det andet, saledes at anklen

Q/m\i} hviler pa det modsatte knae. Hold omkring laret og traek det mod brystet
! til det streekker i sseedemuskulaturen. Hold 30 sek. og byt ben.

Varighed: 30 sek., Saet: , Gentagelser: 3 , Pause: 0 sek.

o0 6. Gvre ryg

[ e Sid pa knze og saenk overkroppen ned mod larene. Straek armene frem
% over hovedet og meerk at det streekker i ryggen. Hold stillingen i 30 sek
I Varighed: 30 sek., Saet: , Gentagelser: 3 , Pause: 0 sek.
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