Godthielp

De viste evelser ar sarigt velegnede ved problemer | baskkenregionen. De er ikke
anstrengende som mange andre avelser for psoas. En stor del af effekten opnas gennem aget
koncentration om baekken- og hofteomradet.

Bvelser for pscasmusklen

1. Udgangsstilling

Lig afslappet pa ryggen med begge ben strakte og udret
svajet i llnden om muligt. Placer haandeme pa hofte og
lyske. Brug et ajeblik pa at koncentrera din
opmeerksomhed om hofte- og baekkenomradet. Hvordan
fales det? Hver er der evt. spaendinger? Prav at finde
psoasmusklen og fokuser pa den. Alle avelser laves for
begge sider.

2. Afspaanding af psoas

Loft det ane ben op mod brystet, hold BENET | STRAKTE
ARME.

Bliv i stillingen i nogen fid.

Bej det strakte ben igen inden du gar ud af stillingen.

Lig nu med begge ben bajede og fadderne godt i
underlaget. Fer ARMENE CP OVER HOVEDET i
skulderafstand og med handflademe indad.

3. Treening af psoas

Bej det ene ben. Pres foden ned i underlaget.

Straek det andet ben og LEFT DET fa centimeter fra
underlaget. Bevaag benet langsomt ap og ned, til siderne
og diagonalt.

4. Afspanding af psoas

Left det ene bejede ben op mod brystet. Hold BENET
T/AET TIL BRYSTET og pres let imod.

Slap af og fokusér pa begge hofteled.

Var opmaerksom pa ikke at kippe | beekkenet.

(@nskes starre strask kan det strakte ben haange ud over
kanten af sengen eller et bord).

Lig til slut igen | udgangsstillingen med begge ben strakie
og maerk hvordan baskken og hofter nu fales.
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