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FlowMotion™
SUND NU Lzend og Mave Motion

Af Marina Aagaard, MFT
Hank op i holdningen: Steerk og stabil, flot og rank

Rigtig mange voksne danskere, kvinder som maend, traeekkes med lzendesmerter og hold i ryggen. Du kan undgé det ved at holde din rygsgijle, kropsstamme, lzende- og mavemuskler sunde med
disse fire effektive ovelser.

Laendesmerter, muskel- og skeletlidelser, er en folkesygdom, en skavank som hele 80 procent af befolkningen rammes af for eller siden. Det skyldes, at leenden dagligt udseettes for store
belastninger, bade kroppens egen vaegt, og tunge lgft af barn, mgbler, indkgbsposer osv. Desuden er ryggen meget bevaegelig og bliver nemt udsat for skaeve belastninger.

Samtidig falder muskelstyrken med alderen, iszer nar man ikke traener. Sa det er ikke s& underligt at mange har problemer. Heldigvis kan du med motion og de rigtige @velser modvirke sterstedelen af
de typiske rygproblemer.

FlowMotion Laend-Mave motion er for musklerne i kroppens midte og kommer hele vejen rundt med szerligt udvalgte avelser.
Ikke alene far du en flottere holdning og fladere mave, som ekstra gevinst ger FlowMotion Laend-Mave motionen dig bedre rustet til hverdag og idreet og du kan undga treethed og emhed i ryggen
under fx cykling og ga- og lgbeture.

Tip: Ret dig op i Iabet af dagen: En flottere holdning gavner din ryg og giver dig en fladere mave her og nu.

Den rigtige metode

Qvelserne er valgt, sa de bade styrker og stabiliserer musklerne og vedligeholder rygsgjlens bevaegelighed; leendegvelserne giver en bedre holdning, ger lzenden steerkere og mere stabil og
mavegvelserne gor maven fladere og steerkere, og er med til at mindske risikoen for rygproblemer.

Med blot 2-3 gange FlowMotion Lzend-Mave motion om ugen, kan du holde ryggen steerk, sund og smertefri. Med disse gvelser ger du virkelig noget godt for dig selv, din sundhed og dit velveere.

To gode tips til treeningen: 1) Udfer leenderyggvelserne i moderat tempo og med kontrol og 2) husk at knibe sammen i baekkenbundsmusklerne, nar du spaender dine muskler, fx nar du bgjer sammen
i en mavebgjning. Sa styrker du ogsa din baekkenbund som bonustreening og sikrer at der er en modvaegt til trykket oppefra. Knib godt til og giv slip af, nar du holder igen i gvelsen og vender tilbage til
start.

FlowMotion Land-Mave motion
Laend-Mave gvelserne laves til sidst i FlowMotion programmet, lige for udstreekningen og afslapningen til allersidst.

Pandaen
En styrkende mavebgijning for den lige og de skra mavemuskler, men i omvendt reekkefglge, en sakaldt 'rolldown’, hvor du ruller ned ferst og sa op.

Udgangsstilling: Sid nzesten oprejst med bgjede ben. Nakken i neutral stilling. Maven er spaendt og ryggen let rundet. Armene er strakt frem.

Bevagelsen:
Kip baekkenet let, sa halebenet vipper ind under kroppen. Rul dernzest laenden i gulvet, ryghvirvel for ryghvirvel. Hold igen ved at spaende maven. Szenk ned til skulderbladene rerer gulvet let.
Knib sammen i baekkenbunden og rul tilbage op til start. Er det sveert at komme op, sa kan den ene hand tage fat i benene, sa armen kan hjeelpe med at lafte overkroppen de forste par gange.

Husk vejrtraekningen. And ind, nar du ruller ned, abner kroppen’. Pust ud, nar du bgjer sammen/op igen. Rul lige ned de farste gange. Kombiner derefter med at drejer du til hgjre samtidig med at du
saenker dig og drejer tilbage til center, nar du ruller op. Gentag til venstre. Skift hver gang.

Antal: 6-12.
Serier: 1. Evt. 2-3 gange pa skift med 'billen'.
Tempo: Rul ned pa 4-8 sekunder, bgj op pa 4-8 sekunder.

Tip:

Hals: Hold halsen neutral. Obs.: Det gor ikke noget at det spaender i halsen, det er ogsa treening.
Skuldre: Hold skuldrene seenkede og armene lette og afslappede.

Mave: Hold spaendingen, szenk roligt, ikke dumpe ned og ikke helt ned. .

Billen
En brogvelse for leend, bagdel og bagdel - pa begge, eller et, ben.

Udgangsstilling: Lig pa ryggen med benene bgjede. Armene hviler afslappet i gulvet.

Bevagelsen:
Spaend bagdelen og laenden og laft op i brostilling med stotte pa fadder og skulderblade. Skyd hofterne godt op og hold dem pa linje. Obs.: Kan laves pa et ben. Det andet ben holdes Igftet.
Seenk langsomt ned, ryghvirvel for ryghvirvel. Start oppefra og seenk til sidst lzend og bagdel i gulvet. Hvil ikke, men Igft op i bro igen.

Antal: 6-12.
Serier: 1. Evt. 2-3 gange pa skift med 'pandaen’.
Tempo: Loft op pa 2-4 sekunder, saenk ned pa 4-8 sekunder.

Rokken

Udgangsstilling: Rygstraekning:

Lig pa maven. Benyt evt. et liggeunderlag eller handklaede. Benene er strakte og samlede og hviler pa gulvet. Armene er strakt frem pa gulvet ved siden af hovedet. Obs.: Nemmere version: Armene
ned langs siden eller hsenderne under panden.

Bevagelsen: Rygstraekning:
Loft roligt overkroppen op, sa brystet og armene lgftes op fra gulvet. Hold hele tiden nakken i neutralstilling — bgj ikke nakken bagover, men kig ned mod gulvet. Spaend samtidigt bagdel og baglar og
Izt de samlede strakte ben et lille stykke op fra gulvet. Obs.: Hold fadderne i gulvet, hvis du har rygproblemer. Szenk ned igen. Hold ikke pause, men lgft op igen med det samme.

Antal: 4-12. Rul sa " eller 1% om pé ryggen og fortszet med mavebgijning:

Udgangsstilling: Mavebgjning
Lig pa ryggen. Benyt evt. et liggeunderlag eller handkleede. Benene er strakte og hviler hen ad gulvet. Armene er strakt bagud pa gulvet ved siden af hovedet. Hold under hele gvelsen armene ved
siden af grerne: Obs.: Nemmere version: Armene ned langs siden, pa brystet eller haenderne ved tindingen.

Bevagelsen: Mavebgjning
Loft roligt overkroppen op, sa ryggen laftes op fra gulvet. Hold hele tiden nakken i neutralstilling — flyt ikke hovedet fremad og nedad mod brystet, men kig skrat op mod loftet. Laft samtidig de
samlede strakte ben et lille stykke op fra gulvet. Spaend godt i maven sa leenden holdes i gulvet. Szenk roligt ned igen. Hold ikke pause, men lgft op igen med det samme.

Antal: 4-12. Rul sa " eller 1%z om pa maven og gentag med rygstraekning.

Serier: 1-3. Rygstraekninger, sidelzens rulle, mavebgjninger.

Tip:

Hals: Hold halsen neutral. Obs.: Det gor ikke noget at det spaender i halsen, det er ogsa traening.
Knee: Beskyt knze, speend larene og laft knae under ryghaevninger og nar du ruller pa gulvet.

Delfinen
En kombi-gvelse, ogsa kaldet ‘Turning Torso', hvor du kommer hele vejen rundt om rygsejlen med fokus pa muskelkorsettet, maven og de dybe stabiliserende rygmuskler. Hold kroppen stiv som en
planke med ryggen og nakken i neutral stilling.

Udgangsstilling: Lig pa underarme og teeer. Evt, kan du bgje ben og stette pa underben. Det er nemmere. Husk: Traek hele tiden vejret dybt, ogsa selvom du holder stillingerne, kroppen helt i ro.
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Bevagelsen:
En kropsstem gvelse, planke, med 4 x 1/4 drejning. Hold hver stilling sa lzenge som du kan med flot lige kropsstilling.

1) Start med kropsstem/planke pa underarme og teeer.

2) Drej roligt 1/4 omgang til: Sidestem/-planke p& underarm og siden af foden eller underbenene.

3) Drej 1/4 om pa ryggen. Spaend bagsiden af kroppen. Lig i bue (bro) med stotte pa haele og evre ryg (eller alternativt underarmene, men sa er det lidt svaerere at holde halsen i neutral stilling).
4) Drej roligt 1/4 om til: Sidestem/sideplanke for modsat side. Hold samme tid som den anden side.

Drej 1/4. Afslut — eller tag endnu en tur med kropsstem, med modsat arm-benlgft, krydslaft.

Antal: 1 i hver stilling, som holdes 10-180 sekunder?
Serier: 1-3 gange. Det er ikke nedvendigt, men har du lyst, kan du gentage turen.

Tip:

Mave: Hold hele tiden spaendingen, ryggen ma ikke svaje.

Nakke: Hold nakken i neutral stilling.

Skulder: Undga at speende i skuldre; stem underarmene i gulvet og hold skulderbladene pa plads.

Tip: Har du darlig ryg, sa lav gvelserne med begreenset beveegeudslag, i kortere tid eller feerre gange. Du ma ikke mzerke smerte, sa byg forsigtigt op.

Marina Aagaard, Master i Fitness og Treening, ekstern lektor AAU, tidl. aerobic gymnastik landstraener, er international
foredragsholder, forfatter og coach indenfor fitness og wellness.

Marina forsker i fitness og udvikler koncepter og systemer. Hun giver ekspertrad om funktionel fitness baseret pa evidens og 25
ars arbejde med savel motionister som topatleter. Se flere traeningstips pa: http://www.marinaaagaard.dk.
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