"STRAIGHTEN UP, NoR4E”
ER ET ENKELT 3-MINUTTERS

TRENINGSPROGRAM SoM H)ELPER
DE4 TIL EN BEDRE, STERKERE 04
SUNNERE HOLDNING.

KIROPRAKTORENS TIPS:

* Rett deg opp med issen av hodet
strukket hoyt til vaers. Ryggsoylen
skal strekkes oppover. Du skal
kunne trekke en rett linje gjennom
skulderledd, hofter, knzr og ned
til anklene. Du kjenner at magen
automatisk jobber nér du finner
din rikrige linje og samtidlig
strekker deg oppover.

* Pust dype, lange og rolige pust.

° Ver i bevegelse hver dag.

VAR BEVISST OG
TA ANSVAR:

Er du i tvil om dette
treningsprogrammet er riktig
for deg eller far smerter nir du
gjennomforer det, forhor deg
med din lokale kiropraktor
med medlemsskap i

Norsk Kiropraktorforening.

Gjennomf(ar treningsprogrammet

”Straighten up, Norge” daglig for
4 fi en bedre holdning og en
friskere hverdag.

“Straighten up, Norge” er et verktoy fra norske kiroprakrorer til det

Straighten Up

OR

TRENING FoR ALLE

”Straighten up, Norge” er et enkelt og morsomt
3 minutters treningsprogram som ber gjennomferes
daglig. Dette kan hjelpe deg til en bedre, sterkere og
sunnere holdning.

Kom i gang med ”Straighten up, Norge” i dag.

3 MINVTTER FoR

RELDRE — TA o045k MED BARNE-
- : BEDRE RYGAHELSE

PROGRAMMET HJEM SLIK AT HELE
FAMILIEN KAN 4JENNoMFeRE
"STRAIGHTEN UP, NoRA4E" SAMMEN!

For mer informasjon, ta kontakt med Norsk Kiropraktorforening.

norske folk med onske om en bedre holdning og en friskere hverdag.
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Norsk Kiropraktorforening  Storgata 10 A, 0155 Oslo Norsk Kiropraktorforening
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Pust dype og rolige pust for & kunne slappe
av i mageregionen.

Ta utgangspunkt i indre mester
posisjonen. Ta et skritt forover som
om du skulle balansere pi en line.
Husk at kneet skal vare over ankelen
og ikke over tarne. La halen pi din
bakre fot loftes opp. Hold balansen

i 20 sekunder og repeter pd den
andre siden.

Std rett og hoyreist med issen av hodet strukket
hoyt til vars. Forestill deg at du skal forlenge deg
selv med et par cenitimeter. Nar du nd star som
beskrevet over kjenner du at magemuskulaturen
automatisk jobber for 4 stabilisere den langstrakte,
fine holdning din. Du skal na kunne trekke en
vertikal linje fra oret, gjennom skulderleddet,
hoften, kneet og ned til ankelen din.

La hodet ditt henge lett fremover.

Roter hodet rolig fra side til side.

Na kan du forsiktig massere nakke-

omridet rett i underkant av hodet.

Du kan ogsa rolig massere nedover

nakken din.

a Slapp av i skuldrene dine og rull dem
rolig forover og deretter bakover.

Fortsett ovelsen i 15 sekunder.

Sta i din indre mester posisjon med
fottene litt bredere enn hoftebreddes
avstand. Na kan du rolig rotere kroppen
din fra side til side. La armene dine
slenge fra side til side og la samtidig
kroppsvekten din overfores fra et ben

til det andre og tilbake igjen. Fortsett

i 15 sekunder.

Fra din indre mester posisjon skal du
strekke armer og ben ut til begge sider
slik at du lager en stjerne (se bilde).
Pust inn og strekk en arm rolig over hodet
samtidig som du beyer deg sidelengs til
motsatt side og lar armen falle rolig ned
langs liret ditt (se bilde). Slapp av pé slutten a
av strekken, pust og gjor den samme

ovelsen pé den andre siden. Gjenta to

ganger pa hver side.

Fra den indre mester posisjonen skal du
nd strekke armene ut til siden samtidig
som skulderbladene skal trekkes sammen.
Pust inn og lft armene rolig oppover

til hindflatene metes over hodet. Senk
hendene rolig ned igjen samtidig som du
puster ut. Gjor gvelsen tre ganger.

Sta i stjerneposisjonen med fottene et
godt stykke fra hverandre. Bay deg rolig
over til siden helt til du kan lene albuen
pa kneet ditt. Hold kneet over ankelen,
se bilde. Na kan du kjenne en strekk

pd innsiden av larene. Eldre mennesker
kan holde hinden pa kneet istedenfor
albuen. Strekk 10 sekunder pa hver side.

Ta utgangspunke i stjerneposisjonen som er
beskrevet over. Nér du star i stjerneposisjonen
skal du snu hodet slik at du ser pa en av
hendene dine.

Roter hele overkroppen din sakte til den
samme siden slik at du ser hinden nir den
beveger seg bakover. Na kan du rolig
rotere stjernen til den andre siden. Nyt
strekken du kjenner i kroppen. Slapp av
etter hver strekk og husk  puste!
Repeter pa begge sider to ganger.

Na kan du lage sma sirkler bakover
med hendene og armene dine slik
at skulderbladene blir presset mot
hverandre i ryggen din.

Deretter, med roterende armer

og hender, kan du rolig boye deg
fra side til side. Nyt denne ovelsen
i 10 sekunder.

Bare for goy, tell til 15 %
mens du rister los med
armer og ben.

Legg hendene dine rolig rundt den
nedre delen av bakhodet ditt og trekk
albuene bakover. Press sa hodet inn
mot hendene, som holder igjen.
Tell til to for du slipper. Pust rolig.
Gjenta denne ovelsen tre ganger. ”Straighten up, Norge”
Na kan du slappe av og forsiktig | er et enkelt 3-minutters
massere nakken. ' gvelsesprogram som kan
hjelpe deg til en bedre,

sterkere og sunnere holdning.

Fra stjerneposisjonen skal du na lofte
hendene opp som vist pa bildet.

Du kan videre rotere hoyre albue pd
tvers av kroppen og over mot venstre
kne (se bilde). Gjor det samme med
venstre albue mot hgyre kne. Forsett
gvelsen, annenhver gang til hver side, |
i 15 sekunder. Pust rolig og avslappet. /
Dersom du sliter med balansen skal du
veere forsiktig nir du gjer denne gvelsen.




