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Tran dig fra smerterne

Flere og flere danskere har problemer med muskler og led. Forskning viser dog, at blot
fa minutters daglig traening med en elastik kan vaere nok til, at du far feerre gener i
nakke, skulder og hoved og undgar kroniske smerter.

@ X-faktor

Kom gOdt 1gang med elastikken Hold elastikken foran kroppen, og traek
diagonalt opad/nedad. Skift side - sa
du "tegner” et X.

- Udfer hver gvelse, sa mange gange du kan. Kan du
lave 20, skal du gore pvelsen svaerere ved at regulere
pa lengden af elastikken eller skifte til en svaerere
elastik.

« Treen gerne dagligt, og mindst tre gange om ugen.

« Afszet gerne et fast tidspunkt pa dagen - st evt.
en alarm pa din mobil.

« Prgv om du kan fa dine venner eller kollegaer med.
Falles trening er godt for det sociale samveer og gar
det nemmere at fa udfert gvelserne.

« Kvaliteten er vigtig. Hvis du far ondt eller ikke kan
udfgre en gvelse korrekt, skal du springe den over.
Fa evt. rad og vejledning hos en fysioterapeut.

« Skift gerne ud med andre elastikavelser, eller
supplér med andre pausegvelser.

Laes mere pa www.fysio.dk/mereelastik

Skistavs-arme

Sat elastikken fast om et bordben, en (last)
der eller lign. Start med strakte arme lidt
foran kroppen, og trak roligt elastikken

bagud, sa langt du kan.
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Triceps

Hold elastikken bag kroppen med venstre arm,
hgjre arm strakt over hovedet med bgjet albue.
Straek albuen og hiv opad. Traen begge sider.




"SA stor”
Hold elastikken foran kroppen, traek den ud til siderne. Tranlngstlps

Hold handleddene i lige
forlengelse af underarmene, og
bgj ganske lidt i albuerne for at
undga at overstraekke leddene.

Hold resten af kroppen i ro;
undga "medbevagelser”.

Hold skulderpartiet seenket og
skulderbladene samlet.

Udfer treeningen med lang-
somme, rolige bevaegelser, og
hold altid igen pa vej tilbage i
en gvelse.

© Biceps Drej ud

Sta pa elastikken og hold i den St elastikken fast om
med armene ned langs kroppen. et hgjt bordben, en (1ast)
Traek elastikken op mod dor eller lign. Hajre albue
kroppen ved at bgje albuerne. peger mod gulvet, under-
Overarmene holdes i ro langs armen peger lige frem.
kroppen (albuerne peger mod Drej nu underarmen udad,
gulvet). sa du treekker elastikken

ud til siden, og lgsner
roligt pa vej tilbage. Hold
overarmene langs kroppen
i hele gvelsen. Traen begge
sider.




Laes mere
om fordelene ved
elastiktreening og fa
flere gvelser pa !
» fysio.dk/mereelastik /
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Vis os, hvordan du holder dig i bevaegelse med elastikken.
Del billeder og videoer af din elastiktrening, og bliv
selv inspireret - anvend #mereelastik pa Instagram.

@ #mereelastik

Udarbejdet af:

Vi holder mennesker i bevegelse

Krop+fysik



