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EXOR
St peove!
1. Childs pose

Sid pa knae og seenk overkroppen ned mod larene. Straek armene frem
over hovedet og meerk at det streekker i ryggen. Hold stillingen i 30 sek

2. Dynamiske hofterotationer i siddende

Sid pa en matte med bajede ben og fodsalerne i gulvet. Stat dig med
armene i gulvet bagved ryggen. Bevaeg knaeene samlet ned imod en af
siderne, sa lang du kan komme, derefter tilbage mod modsatte side.

3. Dynamisk udstraekning af bagerste larmuskel

Lig pa ryggen med bgjede ben. Tag fat i undersiden af laret og traek
knaeet mod brystkassen. Straek og bgj skiftvis i knaeleddet for aktiv
udstraekning af bagerste larmuskel. Udstraekningen vil veere sterst nar
knaeleddet straekkes ud.

4. Jefferson curl pa boks m/kettlebell

Sta oprejst pa en boks og hold en kettlebell i begge haender i
hoftehgjde. Start beveegelsen ved at teekke hagen ind, derefter bajer
du gradvis i nakken, brystet og leenden. Armene haenger langs siden.
Sarg for at du opretholder en jeevn og kontrolleret beveegelse. Vend
derefter tilbage til udgangsstillingen ved farst at rette lzenden, brystet
og til sidst nakken.

5. Staende strak af bryst og ryg

Sta med hoftebreddes afstand mellem fgdderne. Krum dig sammen i
ryggen og treek skuldrene fremad til du maerker et straek imellem
skulderbladene. Hold i 2-3 sekunder. Derefter dbner du op i brystet ved
at treekke skulderbladene sammen og fare armene bagud til du
meerker et streek pa forsiden. Hold i 2-3 sekunder.

6. Brystrygsmobilitet i knzefirestaende

Sta pa alle fire pa en matte, heender og knee i underlaget. Far den ene
arm ind under modsatte arm, sa der sker en rotationsbeveegelse i
ryggen. Derefter farer du armen tilbage og opad sa der sker en
rotationsbevaegelse til modsatte side. Saenk ned igen og gentag.

7. Squat to stand

Sta med fedderne i skulderbreddes afstand. Bgj overkroppen frem, og
seet haenderne mod gulvet. Tag fat i teeerne, og treek kroppen ned, sa
du sidder pa hug med armene pa indersiden af kneeene. Hold rundt om
teeerne, og skub hofterne op mod taget. Saenk bagenden kontrolleret
ned pa hug, og gentag i en dynamisk beveegelse. Forsgg at holde
ryggen sa neutral som mulig i hug-position.
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8. Shoulder dislocation
Hold en stang i haenderne med et bredt greb foran kroppen. Bevaeg

stangen i en cirkelbevaegelse med strakte arme over hovedet og ned
bag pa ryggen og frem igen til udgangspositionen.

9. Aktiv sidebgj

Sta med fedderne i hoftebreddes afstand og stokken liggende pa
skuldrene. Straek armene lige op over hovedet med skulderbladene let
sammentrukne. Bgj det ene knee og far tyngden over pa det bgjede
ben. Kneeet skal holde sig pa linje med taeerne. Bgj overkroppen til
modsatte side. Beveeg dig sa langt ud over du kan og arbejd med at fa
stokken til at pege vinkelret imod underlaget.

10. Rotation af laanden pa maven

Lig pa maven med strakte ben og armene lige ud til siden. Laft det ene
ben, roter kroppen over mod modsatte side og bevaeg foden ned mod
gulvet. Arme og bryst bliver i gulvet hele tiden. Kom langsomt tilbage til
udgangsstillingen og gentag til modsatte side.
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