HEl, QUTTER o4 JENTER!

Vi heter Eva og Ole og gleder oss til 4 leere deg
hvordan du kan ta bedre vare pd ryggsoylen din.
Vi skal vise deg noen gvelser du ber gjore hver
dag. Dette ovelsesprogrammet heter ”Straighten
up, Norge”.

Forst skal Ole lere deg hvordan du blir en

Indve mester

« Sté rett og hoyreist og strekk hodet hoyt til veers.

+ Oret, skulderen, hoften, kneet og ankelen skal
veere i en rett linje, som Ole viser her.

» Nar du stér flott, rett og samtidig strekker deg
oppover kjenner du at magemuskulaturen
automatisk jobber for & stotte opp den fine *
holdningen du né har.

...og s& skal Eva vise deg en gvelse som du

kan gjore innimellom de andre gvelsene.
Denne kalles..

Skulderapneren
o Pust med dype pust og slapp av i magen.
o La hodet ditt henge avslappet.
fremover og beveg det forsiktig fra side til side.
« Rett hodet opp igjen.
o Bruk fingrene dine og masser
veldig forsiktig i omradet rett under baksiden
av hodet og nakken din, se bildet av Eva.
» Laarmene henge langs siden, slapp av
i skuldrene og rull dem forover og

deretter bakover.
Tell ¢il 15 pa hver ovelse!

Na kan du begynne med de forste gvelsene - STJERNENE. Start med
sidebay stjernegvelsen... og husk: HA DET GOY!

ETLIV I
BeVe4ELSE

Barnebrosjyren til ”Straighten up, Norge” er et 3-minutters
ovelsesprogram som skal hjelpe barn til en bedre, sterkere og
sunnere holdning. Programmet er delt inn i tre deler: Stjernene
(oppvarming), De flyvende vennene (holdningsevelser) og
Kjernemuskulatur (avslutning).

Passer ovelsene for mit barn®

velsene er beregnet pa friske barn. Dersom du er i tvil om
ovelsene er riktige for ditt barn, forher deg med din lokale
kiropraktor med medlemsskap i Norsk Kiropraktorforening.

For mer informasjon, ta kontakt med Norsk Kiropraktorforening.
“Straighten up, Norge” er et verktoy fra norske kiropraktorer til det
norske folk med onske om en bedre holdning og en friskere hverdag.

© Norsk Kiropraktorforening i samarbeid med Chiropractors’
Association of Australia. Verdenskampanjen “Straighten Up”
er initiert og koordinert av Life University, USA.

Norsk Kiropraktorforening  Srorgata 10 A, 0155 Oslo
Etliv i bevegelse TIF: 23 10 64 90
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|. STIERNENE

SiAdmj stjerne
Finn din INDRE MESTER med hodet
strukket hoyt il vers.
Hold armer og ben ut til siden slik
at du lager en stjerne, se tegning.
Pust rolig inn samtidlig som du strekker
en arm over hodet ditt og lar den andre armen
falle rolig ned pa motsatt side, se tegning.

SAKTE kan du ni beye stjernen fra side til side.

Slapp av etter hver strekk og PUST!
Gjor ovelsen 2 ganger pa hver side!

Roterende stjerne

Finn din INDRE MESTER med hodet
strukket hoyt til vers.

Nar du star i stjerneposisjonen skal
du snu hodet slik at du ser pd en

av hendene dine.

Vri hele overkroppen din sakete til

den samme siden slik at du ser
hinden nar den beveger seg bakover.
Na kan du rolig rotere stjernen til den
andre siden.

Slapp av etter hver strekk og

HUSK A PUSTE INN OG UT!

Gjor ovelsen 2 ganger pa hver side.

Vvidende stjerne

Finn din INDRE MESTER med hodet
strukket hoyt til vers.

Strekk armene ut og hendene opp.

Vri en albue ned pé tvers av kroppen din
samtidig som du lofter motsatt kne mot albuen
din, se tegning.

Né kan du vri den andre albuen ned og over
samtidig som du lpfter det andre kneet mot
albuen din, se tegning.

Hold p4 til du har talt ¢l 15!

Slapp av og pust.

DV ER KJEMPEFLINK!
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2. DE FLYVENDE VENNENE

Bvnen

Finn din INDRE MESTER med hodet
strukket hoyt til veers.

Hold armene dine rett ut og trekk
skulderbladene sammen i ryggen.

Pust inn og left armene dine rolig
oppover til de mgates over hodet ditt.
Pust ut og beveg armene dine rolig

ned til de henger langs siden igjen.

Gjor ovelsen 3-5 ganger.

K dlibrien

Finn din INDRE MESTER med
hodet strukket hoyt til veers.

Hold armene ut til siden med hendene
opp mens du kniper skulderbladene
sammen i ryggen.

Lag smé sirkelbevegelser bakover med
armene dine, se tegning.

Boy deg rolig fra side til side samti-
dig som du fortsetter 4 gjore sirkel-
bevegelsen med armene dine.

Hold p4 til du har talt ¢l 10!

SOMMW‘FuglM

Finn din INDRE MESTER
med hodet strukket hoyt til vers.
Legg hendene bak hodet

ditt og strekk albuene rolig
bakover, se tegning.

Press hodet rolig mot

hendene dine mens du

teller il 2 .

Slapp av og pust

Gjer ovelsen 3 ganger!

Gjor skalderapneren
som Eva viste deg pa den
forste siden.

BRA JoBBET!

3. KJERNEMUSKULATUR
/ROTAS)ONER

Balansere pa line.

Finn din INDRE MESTER

med hodet strukket hoyt til vers.

Lat som om gulvet foran deg er en line

som henger hoyt oppe i luften. (Dette mé

du ikke prove pd en ekte line!!!)

Ta et skritt forover pa denne liksomlinen.
Hold det fremste kneet over ankelen.

Balanser i denne stillingen til du har talt til 20!
Repeter med den andre foten foran.

Sla pa gongongen
Finn din INDRE MESTER
med hodet strukket hgyt til veers.
Sté med beina et godt stykke fra
hverandre, litt bredere enn skulder-
breddes avstand.
Ni kan du rolig rotere kroppen
din fra side til side.
La armene dine vifte fra side til side og
samtidig la kroppsvekten din overfores
fra et ben til det andre og tilbake igjen.
Hold p4 til du har talt ¢l 15!

Trekanten

Finn din INDRE MESTER

med hodet strukket hoyt til vers.

Boy deg rolig over til den ene siden helt

til du greier 4 lene albuen pa kneet ditt.

Pust rolig inn mens du lofter den

andre handen over hodet slik at du

lager en trekant, se tegning.

Kjenn den fine strekken du far i kroppen din.
Tell ¢l 10 i denne stillingen for du gjor det
samme pa den andre siden!

RIST LS

Tell ¢il 15 mens du rister lgs i armer og bein.

DETTE HAR
VART 48Y, NA
ER VI FERDIGE!



