@velser til behandling af smerter i underlivet.

Laeg dig pa ryggen med benene bgjet og fadderne i gulvet. Lav 5 dybe
vejrtraekninger, helt ned i maven.

Laft numsen, ryst i 5 sek. Laeg dig ned igen. Lav en dyb vejrtraekning.
Gentag 5 gange.

Sta pa alle 4. Hvil hovedet pa haenderne. Svaj i ryggen. Lav dybe
vejrtraekninger og slap af i underlivet. Udfgres i 1 minut.

"Mgrbraden”

Start oppefra ved siden af navlen. Placer haenderne sa fingrene stgtter
hinanden. Lav rolige og dybe cirkelbevaegelser og arbejd langsomt ned i
retning mod kgnsbenet.

Derefter placeres haenderne pa "indersiden” af hoftekammen. Lav rolige
dybe save bevaegelser ned langs hoftekammen.

”Sekreteermusklen”

Lig pa siden, hvil pa underarmen, benene bgjet. Find siddeknuden i
nederste balde. Bevaeg fingrene lidt ind ovenpa siddeknuden, mod anus
til du maerker en lille fordybning. Lav rolige sma cirkelbevaegelser i
fordybningen. 1 minut. Gar det samme pa den anden side.




Udstraekning af hoftebgjere og seedemuskler.
Alle strekgvelserne laves 2 gange med hvert ben. Hold hvert straek 20 sek.

Knaestdende udspaending, kip enden ind under dig. Du skal fgle et straek
pa forsiden af den strakte hofte.

Staende med fod pa stol. Kip enden ind under dig, sa du maerker streekket pa
forsiden af den strakte hofte.

Siddende pa en stol med et ben i skreedderstilling. Laen kroppen frem,
men hold ryggen ret. Hold knaeet ud til siden.

Siddende i samme stilling som ovenfor, men nu traekkes knaeet til
brystet.

Knibegvelser.

Du ma gerne lave knibegvelser, men pauserne mellem knibene er meget vigtige. Pausen skal vaere
lengere end knibet. F.eks. knib i 5 sek. Pause i 8sek.

Afslapning af baekkenbunden.

Det er ikke ngdvendig at ga og spaende op i baekkenbunden hele tiden. Nar vi er i ro, har baekkenbunden
ogsa brug for ro. Den skal kun arbejde nar vi arbejder.

Hanne Ryttergaard



