KOL traening (Ovelsespro

gram)

PATIENTINFORMATION

=
o
LArey
e Gl anrasi

dvestjysk
g;gehusws

Information

Denne patientinformation er et forslag til hjemmetraening og teenkes som et supplement til den daglige gatur.

Hver gvelse udfgres 2 x 10 gange hver dag. Fortsaet med gvelserne i 3 maneder, eller sa laenge du synes, du har

gavn af dem.

Gvelser

@velse nr. 1
Udgangsstilling: Sta med lille afstand mellem fadderne. Hold ryggen i
neutralstilling.

Speaend muskelkorsettet. Svingarmene ud til siden og op, samtidig med at
knaeene bgjes og streekkes rytmisk. Sving gradvist armene leengere og
laengere op.

@velse nr. 2
Udgangsstilling: Sta med lille afstand mellem fadderne. Ryggen i
neutralstilling.

Spand muskelkorsettet. Sving armene frem og tilbage, samtidig med at
knaeene bgjes og straekkes rytmisk.

Sving armene gradvist laengere og laengere op.

@velse nr. 3
Udgangsstilling: St& med ryggen i neutralstilling.
G4 pa stedet med hgje knaelgft.

OBS: Hold spaendingen i kroppen



@velse nr. 4
Udgangsstilling: Std med ryggen i neutralstilling.
Heelspark.

OBS: Hold spaendingen i kroppen.

@velse nr. 5

Udgangsstilling: St& med ryggen i neutralstilling.

G4 pa stedet, seet skiftevis hgjre albue til venstre knae, og venstre albue
til hgjre knee.

OBS: Hold spaendingen i kroppen.

@velse nr. 6
Udgangsstilling: St8 med front mod en vaeg.

Laen kroppen med strakte arme i skulderhgjde mod vaeggen. Bgj armene
med albuerne teet til kroppen.

Straek ud igen.

OBS: Undga gget lendesvaj.

@velse nr. 7
Udgangsstilling: St& med front mod et bord og med haenderne pa bordet.

Bgj og straek benene. Bgj ikke mere end 90 grader i hoften.

OBS: Hold spaendingen i kroppen.



Qvelse nr. 8

Udgangsstilling: Lig pd ryggen med bgjede ben og fedderne i underlaget.
Laeg haenderne p& brystkassen.

Speaend de nedre mavemuskler. Lgft hoved og skuldre fri af underlaget.

Hold spaendingen i mavemusklerne, indtil skuldrene hviler pa8 underlaget
igen.

@velse nr. 9

Udgangsstilling: Lig pd ryggen med bgjede ben. Spaend de nedre
mavemuskler. Placér haenderne pa det ene 13r.

Lgft skuldrene fri fra underlaget, lad haenderne kgre op mod knaeet.

Hold spaendingen i mavemusklerne indtil skuldrene atter hviler i
underlaget.

Gentag til modsatte side.

OBS: Det er overkroppen, der skal lgftes. Hovedet fglger blot
bevaegelsen.

@velse nr. 10
Udgangsstilling: Lig pd ryggen med bgijede ben.

Spaend muskelkorsettet og balderne.

Rul ryggen langsomt op, indtil hofterne er strakte. Hold igen ndr ryggen
rulles til udgangsposition.

OBS: Ryggen skal ikke 'i bro'. Undgd at baekkenet kaentrer under
bevaegelsen.

@velse nr. 11
Udgangsstilling: Sta pa alle fire.

Spaend muskelkorsettet. Lgft skiftevis modsatte arm og ben.

g OBS: Ryggen skal veere lige under gvelsen. Ben og arme skal streekkes
_ helt ud.
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