STRAK DIG STARK - NAR DU HAR 5 MINUTTER
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Bvelserne pa disse ark kan ved lidt tra&ning mindske smerter i nakke-, skulder- og armmusklerne.
De har ogsa vist sig at have stor effekt pa spendingshovedpine.

Traeningen er kortvarig styrketraening af muskelgrupperne. Nar du traener med elastik, skal der
veere modstand pa bade den ene og den anden vej i asvelsen. Elastikken ma ikke blafre, nar du er pa
vej retur i gvelsen.

Velg forst de gvelser, der treener de muskler, du eventuelt har ondt i

Velg 2-4 af gvelserne og lav dem mindst 3 gange om ugen

Tag 20 gentagelser med hver gvelse. Du skal fale, det "syrer til”, nar du nar de sidste gentagelser
Start med en let belastning de fgrste 2 uger og gg herefter belastningen

Nar du ubesveret kan tage 20 gentagelser i traek, skal du gge belastningen

Nar du er i treening, kan du hver anden gang variere treeningen ved at stramme elastikken,

sa du kun kan tage 12 gentagelser

» Hold en kort pause (30 sek.) mellem hver gvelse
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0BS: For alle gvelser geelder, at musklerne gerne mi veere varme, gmme og treette bagefter, men kun
kortvarigt. Giver en gvelse smerter, skal du stoppe. Det er dog normalt at opleve gmhed i musklerne
(“treeningspmhed”) den farste uge, du laver nye gvelser.

God trening!
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