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Fys, OT

As
TERZP Up

Bevaegende morgenmgde hos fysioterapeuterne i City 2 &)

Kig fra side til side 5 gange.

Leeg hovedet tilbage og frem 5 gange.

Op og sta:

Treek vejret dybt 3 gange, mens armene
lpftes ud til siderne — op over hovedet —
og ned igen.

Straeek armene op over hovedet og lav
sidebgjninger til hver side 3 gange.

Drej kroppen fra side til side — kig
bagud. Gentag 3 gange til hver side.

Bevaeg den gverste del af ryggen:

Seet numsen helt tilbage i saedet, straek
armene op over hovedet og lav ryk
bagud med armene, sa ryggen presses
mod stoleryggen. Gentag nogle gange.
Ryk numsen leengere frem og gentag
gvelsen. Godt for holdningen!




Hold elastikken i Igftet strakt arm. Tag
nu fat i den anden ende og traek ned og
tilbage. Gentag 10 gange med hver arm.

Tag elastikken om begge ankler.
Hold den ene fod tilbage, den anden
straekkes helt og ned igen 10 gange.
Gentag med det modsatte ben.

Bagsiden af laret skal ogsa traenes:
Behold elastikken omkring anklerne og
hold benene strakte. Bgj og straek det
ene ben 10 gange, og gentag derefter
med det modsatte ben.

Rejse-seette-sig-gvelsen: Spaend op i
baekkenbunden og sug maven ind. |
roligt tempo rejser og szetter du dig pa
stolen 10 gange. @velsen kan du
gentage alle vegne. Den styrker mange
muskler i kroppen.

Gentag mange gange om dagen :-)

Alle gvelser kan laves pa arbejdspladsen
i Ipbet af dagen og bagefter
derhjemme.

God forngjelse :-)

Hilsen Janne




