m. erector spinae/rygstreekkeren

Hvor er det nu, den sidder?

Ondt 1 ryggen? S& er erector
spinac nok indblandet, men
hvor? Med tilheftning helt fra
leend til baghoved er der mange
muligheder for stedvise emhe-
der, med tilsvarende vanskelighed med rette
udstrekning.

Figur 1

Fig. 1 viser en begynderavelse, som kan udfe-
res af alle uanset fysisk form. Det er vigtigt at
bruge tid pd evelsen, s man kan né at merke
musklerne slappe af ned langs hele rygraden.

En tilsvarende ovelse ved at hange i en ribbe
giver storre passivt strek 1 musklen, men
kreever mere fysisk styrke. Til gengaeld kan
man ved at svinge stille og roligt fra side til
side oge straekket i de enkelte muskelfibre.
Pas pé ved nedspringet!

Herudover vil et godt strek stdende eller
rygliggende pa gulvet med lenden i (eventu-
elt med loftede kna for at vippe hofteskélen)
vaere en let mdde at slappe ryggen af pa.

Figur 2

Fig. 2 udferes ved med samlede hander
(eller med et fast greb) bag benene at
’skyde ryg”. Ved at placere h&nderne ho-
jere eller lavere kan treekkets virkning ret-
tes mod forskellige steder af ryggen, lige-
som svagere eller kraftigere rygbejning
giver forskellig styrke i straekket.

Figur 3

Fig. 3 viser en klassisk ovelse for de
sportstreenede. Udover straekket, som
fremkommer ved at holde stillingen et
stykke tid er evelsen en god smidigheds-
og styrkeogvelse for de enkelte hvirvelled i
rygsejlen. Husk langsom bevagelse, nér
benene skal tilbage til gulvet.
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