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Rydfithess med Ergo Multistol

RYGPROBLEMER ER EN DEL AF HVERDAGEN FOR MANGE

Arsagen kan veere ddrlige arbejdsstilinger, forkert arbejdsstol, manglende krops-
bevidsthed eller noget helt andet.

ERGO MULTISTOL OG RYGFITNESS

Med Ergo Multistolen har du virkelig mulighed for at gere noget ved problemet.
Gar rygfitness til en del af din hverdag f.eks. 2 x 10 minutter. Efter 3-4 uger vil du
kunne mcerke en betydelig forskel, og det bliver kun bedre.

START GVELSER

Start forsigtigt, udfer gvelserne langsomt og glidende — det mad ikke gaere ondt.
Senere kan gvelserne intensiveres og gentages et gget antal gange.

Gentag gvelserne 8-15 gange (en serie) og treen i serier.

Ved stabiliseringsgvelser holdes spcendingen i 10-15 sekunder. Herefter holdes en

kort pause og @velsen gentages .

D VELSESBLOKKE

Programmet er udviklet af rygspecialister og bestdr af 3 gvelsesblokke

A. Aktiverende gvelser
B. Styrkeavelser
C. Streekgvelser
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Udgangsposition

UDGANGSPOSITION - HVORDAN SIDDER JEG RIGTIGT PA ERGO MULTISTOLEN?

Scet dig langsomt ned pad stolen. Ergo er en meget bevoegelig stol og avelses-
redskab.

1. Hovedet danner en naturlig forloengelse
af rygsgjlen.

2. Brystbenet er let hcevet.
3. Boekkenet tipper let fremad.

4.  Ldrene er fra hoften og fil knceene bgjet
let nedad.

5. Underben er lodrette.

6. Fedderne er placeret pd gulvet i ca.
skulderafstand og toeerne er drejet let
udad.

V" slap af i skulderne

v Treek ikke skulderbladene sammen
pd ryggen

Nu er du klar!
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Aktiverende gvelser

@velserne lgsner, aktiverer og mobiliserer musklerne.

SIDEKIPNING

HVER SIDE 8-15 GANGE

B Z£KKENKIPNING

HVER SIDE 8-15 GANGE

B ZA£KKENCIRKLER

HVER SIDE 8-15 GANGE

ergoforma

Skyd bcekkenet og hoften
skydes skiftevis til hgjre og
venstre.

Ergoen bevoeger sig der-
ved til venstre og hgijre,
boekkenet bliver trukket op-
ad skiftevis til hgjre og il
venstre.

Loeg vaegten skiftevis pd
den venstre og den hgjre
balle.

Hovedet og brystet skal for-
blive oprejst som i udgangs-
positionen.

Skyd boekkenet skiftevis frem
og filbage.

Ergo bevceger sig ligeledes
frem og tilbage.

Ved den fremadrettede be-
veegelse skubber boekkenet
stolescedet fremad. Leende-
ryggen krummer. Ved be-
veegelsen bagud kommer
maven fremad.

Hovedet og brystet skal hele
tiden forblive strunkt som i
udgangspositionen.

| denne gvelse kombineres de 2 foregdende avelsers be-
voegelser.

Kropsholdning i udgangspositionen.

Lad becekkenet dreje rundt om kroppens akse mens over-
kroppen holdes i ro.

@velsen udfares skiftevis venstre om og hgjre om
Hovedet og brystet forbliver oprejst i udgangspositionen
(side 3)




Aktiverende gvelser

8-TALS-BEVAGELSEN

HVER SIDE 8-15 GANGE

o Variant aof foregdende gvelse

e Lad bcekkenet udfgre en 8-tals-bevoegelse om
kropsaksen, mens overkroppen holdesiro somii
udgangspositionen.

o Udfer gvelsen skiftevis forfra og fra siden.

o Skift ind imellem retningen af bevcegelsen.

SKULDERCIRKLER

HVER SIDE 8-15 GANGE

o Scet fingrene pd skulderledet. Overarmen danner
en ret vinkel p& overkroppen.

o Tegn sma cirkler i luften med albuerne.

» Udfer bevcegelsen forlcens og baglcens.

FODCIRKLER

HVER SIDE 8-15 GANGE

Scet hcenderne i siden, straek benet ud i horisontal stiling og behold det der.
Streek foden fremad og tilbage samtidig med at den beskriver en cirkel.
Udfar gvelsen skiftevis med hgjre og venstre ben.

Pas pd kropsspoendinger, nér gvelsen udfares.
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Styrkeovelser

Stoerke muskler beskytter din ryg og holder kroppen rank

BENENE

8-15 GANGE

o Kar Ergo Mulfistol i en lav position.

e Lcen overkroppen fremad, samtidig med at ryggen
holdes strakt.

e Hoev bagdelen, samtidig med at fingerspidserne
forbliver i kontakt med Ergo Multistolen.

o Udfer gvelsen langsomt.

Jo langsommere gvelsen udferes, desto mere intensiv
er virkningen.

RYGGEN

8-15 GANGE

o Kgr Ergo Multistolen op i den hgje
position.

e Lcen overkroppen fremad og hold
overkroppen strakt.

e For pd samme tid den ene arm frem
langs kroppen og den anden bag-
ud.

e Lav bevcegelserne langsomt, og
pas pd ikke at spcende i kroppen.

e Samme gvelse kan laves, hvor ar-
mene fgres parallelt op og ned
langs kroppen.

MAVE OG LANDERYG

8-15 GANGE

o Kgr Ergo Mulistolen helt ned i laveste
position.

o Sidret op og straek benene ud s&
langt som muligt, samtidig med at
fedderne forbliver p& jorden.

e Lcen dig fremad med rank ryg, fald
ikke sammen i ryggen, men lad over-
kroppen vcere strakt. Hold stillingen
kortvarigt.

e Loeg armene over kors pd brystet.

e Lcen dig filbage s& langt som muligt.

Udfgres ganske langsomt! Hold stillingen kortvarigt.
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Styrkeovelser

OVERKROPPEN

8-15 GANGE

stille under gvelsen.

ad.

8-15 GANGE

ARME, BRYST OG SKULDRE

8-15 GANGE

Sid rank pd& Ergo Mulfistolen og
hoev begge arme op i skulder-
hajde.

Lad albuerne pege udad og Ids
hcenderne sammen foran brys-
tet.

Troeek herefter kraftigt udad og
hold stillingen i 3 sekunder.

Lad armene falde lidt ned og
slip grebet i hcenderne.

Tryk derefter hcenderne kraftigt
mod hinanden foran brystet og
hold spcendingen kortvarigt.

o Sid oprejst med strakt overkrop.

e For hcenderne frem foran kroppen og udfer meget
hurtigt huggende bevcegelser med underarmene.
Teel imens hurtigt fil 10.

e Hold overarmene og hele kroppen stille, imens de
huggende bevcegelser udferes.

e Pas pd ikke at spoende i kroppen for at kunne sidde

BRYSTBEN OG @VERSTE DEL AF RYGGEN

¢ Sid rankt med armene hocengende
ned langs siderne og hold handflader-
ne som for at presse dem mod en
veeg, der er bagved dig. Tryk s& langt
bagud som muligt, s& du kan mcerke
troekket.

¢ Hcev brystbenet uden at blive svajryg-
get og skub scedet pd Ergo lidt frem-

e Hold stillingen kortvarigt.
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Udstrcekning og afspcending

At sidde stille i lang tid farer ofte til korte muskler og smertefulde spoendinger.
Muskler, der er strakt ud, spaender ikke s& hurtigt.

Bevceg dig langsomt og vip ikke. Stroek ud til du kan fgle et let traek. Det md ikke
gere ondt.

Ved udstrcekning skal vejret traekkes roligt, og man skal veere afslappet. Som ret-
ningslinie skal man blive ca. 20 sekunder i udspcendingspositionen.

Udfgres 2-3 gange.

BRYSTET

Hold strcekket i 20 sekunder i hver position, mens du trcekker vejret roligt.

1. Sid rank og scenk 2. Bibehold troekket. 3. Traek armene skrat
skuldrene! Treek armene  Hcev armene fil skulder- — opeffer, mens skuldrene
nedad og bagud med hajde, scenk skuldrene fortsat holdes scenkede,
handfladermne pegende  og trcek bagud . og treek bagud.

opad, tommelfingrene
vendt bagud og strakte
fingre.

OVERKROPPEN

e Sid rank, mens den ene arm peger nedad og den anden
arm opad. Reek opefter skiftevis med armene.

o Hold kroppen spcendt ved at lave et modtraek med den
arm, der peger nedad.

HALS

e Sid rank og stat med en arm pd
stolen.

e Bgjhovedet til siden og froek det
gverste gre opad.

o Troek samtidig hagen indad og
hold spcendingen.

e Byt til den anden side.
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Udstreekning og afspcending

BAGSIDEN AF LARENE

« Stil dig med heelen hvilende p& Ergo stolen og benet
let bgjet.

Hold overkroppen rank og brystbenet hcevet.

Bgj overkroppen fremad til du mcerker et trcek.

Byt side.

FORSIDEN AF LARENE

o Stil dig foran Ergo Multistol.

o Scet et bagjet knce pd Ergo
stolen. Tag fat i foden bag-
ved og hold kroppen rank
uden at blive svajrygget
eller dreje baekkenet.
Spcend mavemusklerne.

o Overkroppen og léret er
pd linie. Troek hcelen mod
bagdelen til du mcerker et
froek.

RYGGEN - DEN SIDSTE QVELSE

« Sid rank med benene lidt mere spredt, end du normalt sidder pd Ergo.

e Lad hovedet hcenge og stat overkroppen pd Idrene.

e Rul overkroppen langsomt nedad - ryghvirvel for ryghvirvel - og scenk den ned
mellem benene.

o For at straekke ekstra ud grib fat om fedderne og treek nedad.
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Ergo Multistol

BEVAGELSE OG GOD HOLDNING

P& Ergo Multistol sidder man hele tiden pd en aktiv og bevcoegelig mdade. De
mange smd bevoegelser gger vaeskegennemstramningen i b&ndskiverne og for-

hindrer, at der lukkes af for nceringen.

Ergo Multistol ger det nemmere at
sidde med den rigtige holdning, der
sk&ner ryghvirvierne. Man lacegger
heller ikke benene overkors og sid-
der automatisk korrekt med boekke-
net.

Musklerne holdes hele tiden aktive
for at opretholde balancen. S& bé-
de ryg- og mavemuskler frcenes,

mens man sidder pd& Ergo Multistol.

Stadige smd bevoegelser reducerer
evt. nervgsitet og fremmer koncen-
trationsevnen, idet evnen til at ud-
skille affaldsstoffer forbedres.

e
‘ . —

=

Sid pa Ergo Multistol og kom i form med en stcerk og smidig ryg

- det bliver kun bedre
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