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Holdning

Vores kropsholdning er et udtryk for vores made at bruge kroppen pa, vores genetik og vores
sindstilstand. Eventuelle sygdomme har ogsa indflydelse pa vores holdning.

Den optimale kropsholdning ma defineres som den holdning, hvor kroppens forskellige dele
befinder sig s& taet ved kroppens midterakse som muligt, og hvor tyngdepunktet er sd lavt
som strukturen tillader. Her bruges sa fa kraefter som muligt for at holde stillingen.

Holdningstyper

Kun meget f& mennesker har den optimale holdning. Typisk vil man have tendens til den ene
eller den anden kropsholdning. Ud over den optimale kropsholdning ses ofte tre andre typer
kropsholdning som mange mennesker indtager i hgjere eller mindre grad.

Forsgg i det daglige at naerme dig den normale ryg (billedet nedenfor) - ogsd ndr du sidder pa
orgelbaenken. Her skal du sidde pa toppen af seedeknuderne og taenke dig leengere og hgijere.

Holdningstyper
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Svaj ryg

Svajryggethed er en beteg-
nelse, som vi ofte bruger
om dem, der har for stort
leendesvaj. Men faktisk er
den korrekte betegnelse
for denne holdning hyper-
lordose. Svaj ryg er, hvor
baekkenet er vippet bagud,
sa leenden er mere flad, og
bagdelen skubbet frem pa

Normal ryg

Den optimale holdning
for rygsgjlen er, at laenden
svajer en smule, at ryggen
krummer let i brystryg-
gen, og at nakken har et
naturligt svaj. Dertil kom-
mer, at hovedet skal sidde
lige oven pa rygsejlen.
Set forfra og bagfra skal
rygsejlen fremsta som en

Flad ryg

Flad ryg er, nar ens
leendesvaj er fladere
end normalt. Baekkenet
vippes bagud og flader
leenderyggens kurve ud.
Ens bagdel ser fladere
ud, og skuldre og hoved
er ofte trukket fremad.

Hyperlordose

Hyperlordose kaldes ogsa

for stort laendesvaj. | daglig
tale betegner vi det med

den misvisende betegnelse
svajryg, som altsa ikke er
korrekt. Hyperlordose ses
ved, at kurven i laenderyggen
er forstarret, s& bagdelen
stritter bagud. Baekkenet

tiltet fremad. Skuldre Qvelser

lige pind. og hoved er ofte trukket fre-  Mobiliserende velser overstrakte knz. Personer
mad og knaeene overstrakte. for laenden i ekstension, med svaj ryg runder 0gsa
Ovelser treening af balder og ofte for meget i den over-

ste del af ryggen, sa deres
skuldre falder fremad.

Alle gvelser. Balancer
ovelserne sa der traenes

i forskellige udgangsstill-
inger; rygligg., maveligg.,

ovre ryg. Mobilisering
af nakken. Mobilisering
inkluderer ogséa rota-
tioner.

Qvelser
Mobiliserende gvelser for
leenden i flexion og opstram-

mende for den nederste Qvelser

sideligg., handligg., sid-
dende og stdende.

del af mave. Mobilisering af
brystryg i ekstension samt
brystkyfose og nakke. eks.
headnods. Mobilisering
inkluderer ogsa rotationer.

Mobilisering af brystkyfose
i ekstension + ekstensioner
af leenderyg samt traening
af balder. Mobilisering

inkluderer ogsa rotationer.



Vejrtraekning og bakkenvip

NEUTRAL

Indanding Bliv i stillingen
Udanding Rul laenden i matten og vip baekkenet

Fokus og visualisering under din vejrtraakning
- Meaerk brystkassen udvider sig ud til siderne og fremad/bagud under indandingen
- Meerk at du bade kommer op pa toppen af din indanding og pa bunden af din uddnding

Modifikation
- Hold eventuelt omkring brystkassen for at maerke brystkassens bevaegelse
- Benyt eventuelt elastik omkring brystkassen
- Kan udfgres i forskellige udgangsstillinger, f.eks. stdende, siddende og knae-4-stdende



Forlaengelse af nakken

Udfgrelse

Indanding Forleeng nakken, hold blikket lodret og find et par dobbelthager, det er vigtig,
du taenker laengde i baghovedet (obs - billedet er misvisende...)

Udanding Slap af i nakken (billede = neutral)

Fokus og visualisering
- Teenk dig lang ud igennem baghovedet
- Undgad at spaende i ballerne og maven

Modifikation
- Kan udfgres bade siddende og stdende
- Kan med fordel indgves staende op ad veeg
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Hip-rolls

Udfgrelse
Indanding Bliv i stillingen
Udanding Rul leenden i matten og lgft hvirvel for hvirvel op til skulderbro (billede)
Indanding Bliv i stillingen
Ud%nding Kom hvirvel for hvirvel tilbage i neutralstilling startende fra brystryggen

Fokus og visualisering
- Fornem at du kan adskille alle hvirvler op og ned i gvelsen
- Brug uddndingen aktivt for at skabe god bevaegelse i brystryggen pa vej ned fra
skulderbro stillingen

Modifikation
- Kan deles op i flere dele, f.eks. med 3 “stop” pa vejen ned
- Kan udfgres med benene i trappetrin med fgdderne op ad vag
- Kan udfgres med armene strakte over hovedet



Shell strech

Udfgrelse
Inddnding Udvid brystkassens til siderne og bagud i indandingen
Udanding Slap af og lad dig smelte mod gulvet

Fokus og visualisering
- Brug din vejrtraekning til at lave bevaegelighed i brystkassen

Modifikation
- Kan kombineres med sidebgjning af overkroppen
- Ved smerter i kneeene er pude mellem heele og bagdel en god aflastning



Armcircles

Udforelse
Indanding Armene straekkes op mod loftet
Udanding Armene fortsaetter videre mod gulvet og tegner en cirkel pd gulvet

Fokus og visualisering

- Hold kontakten mellem baekken og brystkasse, lad brystkassen “falde ind” under din
uddnding, selv om armene cirkler

Modifikation

- Laeg en blgd bold mellem skulderbladene for at komme dybt ind i brystryggen
- Ved smerter i skulderen: Udfgr gvelsen med bgjede albuer



Catstrech

Udforelse
Indanding Bliv i stillingen
Udanding Krum hvirvel for hvirvel mod loftet startende fra halebenet (billede 1)
Indanding Bliv i stillingen (billede 3)
Udanding Rul tilbage til udgangsstilling hvirvel for hvirvel startende fra halebenet
(billede 2)
Billede 1: Billede 2:

Billede 3:

Fokus og visualisering
- Fornem at halebenet og dermed baekkenvippet indleder gvelsen
- Hold den neutrale stilling ndr brystryggen udrettes pd vej tilbage til udgangsstilling

Modifikation
- Kan udfgres sd laenden kommer i yderstilling i forskellige bevaegeretninger, f.eks.
krumme/svaje og “salsa” hvor gvelsen kombineres med sidebgjninger



Knae-4-gvelse

Udfgrelse

Inddnding Bliv i stillingen

Udanding Forleng det ene ben bagud/op mens modsatte arm forlaenges frem/op
Inddnding Bliv i stillingen

Udanding Fgr ben og arm tilbage til udgangsstilling

Skift diagonal

Fokus og visualisering
- Forleeng dig ud gennem arm og ben
- Hold kropsstammen i ro: Forestil dig en kaffekop stdende stabilt pd din leend

Modifikation
- Forleeng kun enten arme eller ben for at mindske svaerhedsgraden
- Placer en vagtbold pa leenden for at gge bevidstheden om lzendens placering under
gvelsen
- Forleeng samme sides arm og ben for at gge svaerhedsgraden



Styrkegvelse for den dybe mavemuskel

Udforelse

Indanding Bliv i stillingen

Udanding Let knaeene 2-5 cm
Indanding Bliv i stillingen

Udanding Seaenk ned til udgangsstilling

Fokus og visualisering
- Skulderbladene og nakken holdes stabilt
- Hovedet skal fgles afslappet nar du har lgftet knaeene
- Teenk at "kaffekoppen” pa laenden lettes lige op og ned

Modifikation.
- Ved smerter i hdndleddene kan gvelsen laves med knyttede haender eller med
underarmene hvilende pa et stabilt underlag



Styrkegvelse for siden og ballerne

Udfgrelse

Inddnding Bliv i stillingen

Udanding Forlaeng ben og overkrop op
Indanding Tilbage til udgangsstilling

Fokus og visualisering
- Hold din hofte strakt pa forsiden ndr du forleenger dig op: "Nystrggede bukser”
- Teenk laengde ud gennem brystbenet og gverste skulder pa plads

Modifikation
- Leeg armen pa |3ret for at gge svaerhedsgraden.
- Placer en bold mellem benene gger kravet til at kunne holde hoftens forside strakt



Mobilisering af ryggen

Udforelse

Indanding @verste arm fgres mod loftet

Udanding @verste arm fortsaetter over mod gulvet mens blikket rettes mod loftet
Indanding Bliv i stillingen

Udanding Bliv i stillingen og straek yderligere

Indanding @verste arm fgres mod loftet

Udanding @verste arm fgres tilbage til udgangsstillingen

Fokus og visualisering
- Kna og hofter holdes i ro
- Lad hele rygsgijlen rotere i gvelsen

Modifikation
- Bliv eventuelt i den roterede position og straek yderligere
- Alt efter position kan gvelsen bruges specifikt for at straekke nervevaev i armene og
straekke hoftebgjerne



Duen - straek af baldemuskulaturen

Udfgrelse
- Lig i stillingen (nederste billede) sd leenge som muligt
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Fokus og visualisering
- Giv slip pd baldemuskulaturen, skuldre og ansigt ved hver udanding
- Lad brystkassen udvide sig mest muligt pd indandingen

Modifikation
- Lav sidebgjning af rygsgjlen for at ramme forskellige steder i baldemuskulaturen
- Lgft overkroppen og bevaeg dig fra side til side



Hasestraak — med handklaade eller elastik

Udfgrelse
- Streek knaeleddet

Fokus og visualisering
- Brug din vejrtraekning til at lade musklerne pa bagsiden af benet give slip
- Lad din saedeknude synke mod matten ved hver uddnding

Modifikation
- Skift mellem neutralt baekken og vippet baekken
- Lav nervestraek ved at involvere fodleddets bevagelser
- Lad benet bevaege sig vaek fra kroppens midterlinie samt ind over denne



"Hunden” i kombination med
bevagelighedstraning for laanden

Udfgrelse

- Treek saedeknuderne op mod loftet sa leenden svajer
- Slap af i leenden igen
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Fokus og visualisering
- Hold dig rank omkring brystryggen
- Taenk szedeknuderne som “lygter” der skal pege op mod loftet

Modifikation

- Yogaplader eller andet stabilt underlag under haender for at mindske straekket pa
haserne

- Fantastisk gvelse til gmme og |8ste SI-led (baekkenled)
- Bgj og straek et ben ad gangen
- Lgft heelene - det er ikke et "must” at have halene i gulvet



Swan Dive - forgvelse

Udfgrelse
Inddnding
Udanding

Inddnding
Udanding

Fokus og visualisering

Bliv i stillingen

"Seaet" skulderbladene og forleeng overkroppen op til brystryggen
udrettes. Brystbenets nederste del forbliver i matten

Bliv i stillingen

Leeg hvirvel for hvirvel ned i matten igen tilbage til udgangsstilling

- Teenk dig lang ud gennem brystbenet samt baghovedet

- Forestil dig at brystryggens krumning kan udrettes

- Leeg en hvirvel ned af gangen pa vej tilbage til udgangsstilling

- Taenk laengde pa forsiden af hoften (selv om laenden ikke involveres i denne gvelse)

Modifikation

- Ved steerkt forgget laendesvaj kan det veere ngdvendigt med pude under maven for at fa
bevaegelse i brystryggen



Styrkegvelse - ryg

Udfgrelse
Inddnding "Seet" skulderbladene og forlaeng overkroppen op
Udanding Hold forleengelsen af overkroppen hele vejen ned til udgangsstilling

Fokus og visualisering
- Forleeng overkroppen op, tenk lzengde gennem brystbenet under hele gvelsen
- Forestil dig at brystryggens krumning kan udrettes og hold lzenden s3 passiv som mulig
under gvelsen

Modifikation
- Ved steerkt forgget lendesvaj kan det vaere ngdvendigt med pude under baekkenet for at
fa bevaegelse i brystryggen



Swan Dive

Udfgrelse

Inddnding "Szet" skulderbladene og forlaeng overkroppen op. Nar du ikke kan
Igfte hgjere uden brug af armene stemmes fra og du lgfter hvirvel
for hvirvel op. Skambenet bliver i matten

Udanding+ind@nding Bliv i stillingen

Udanding Leeg hvirvel for hvirvel ned i matten igen tilbage til udgangsstilling

@velsens start: Se Swan Dive - forgvelse

Fokus og visualisering
- Teenk dig lang ud gennem brystbenet og hold lzengden i hele gvelsen
- Teenk forlaengelse foran pa hoften specielt pd vejen tilbage til udgangsstilling

Modifikation
- Vaer opmaerksom pa at for meget spaending i baekkenbund og dybe mavemuskler kan
nedseette bagudbgjningen
- Ved smerter og nedsat bagudbgjning i l&enden vil en pude under maven ofte nedsaette
smerten



