
Ryg-fitness 
Kort aktivitetspause

til at aktivere rygmusklerne

Kursusmaterialer



• Øvelser med billeder
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Indhold



Gesättigte und ungesättigte FettsäurenØvelser med billeder3

Stræk skiftevis den ene arm 
op ved siden af hovedet og
ræk så højt som muligt→
aktivering af hele kroppen

1 “Reach for the stars”→ 10 gentagelser pr. side



Gesättigte und ungesättigte FettsäurenØvelser med billeder4

Stræk armen og bøj den over
hovedet til den modsatte
side→ Overkroppen bøjer
med

2 Sidebøjning→ 10 gentagelser pr. side



Gesättigte und ungesättigte FettsäurenØvelser med billeder5

Stå i bred squat, bøj
overkroppen fremad med 
armene i U-position, og drej
derefter langsomt hele 
overkroppen og hovedet til
højre og venstre. Hold en
kort pause i midten.

3 Torso twist + fremad bøjning→ 10 gentagelser pr. side



Gesättigte und ungesättigte FettsäurenØvelser med billeder6

Før din strakte arm diagonalt
til modsat fod, mens du 
holder benene lige. Stræk
den anden arm opad. Skift
arme dynamisk.

4 Diagonal strækning→ 10 gentagelser pr. side



Gesättigte und ungesättigte FettsäurenØvelser med billeder7

Bøj dig frem i sædet, 
hænderne rører gulvet, lad  
fingrene kravle længere væk
fra fødderne

5 Rygstræk→ hold for 10 seconds



Kilder8
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