YOURBOOTS LACROSSEBOLD

— Basis afspandingsprogram

Generelt er der i dette program fokus pa, at skabe smidighed i kroppen. Jo mere vi kan bevaege
0s, jo staerkere kan vi blive. Til spandte muskler, myoser og skader er lacrossebolden helt
genial. Start stille og roligt hvis du har meget ondt. Laeg det tryk pa bolden du kan holde til og
gg gradvist som du vaenner dig til at bruge bolden. Brug 1 min og gerne mere pa hver gvelse. |
nogle af gvelserne, kan det vaere nok bare at laegge pres pa bolden. Det kan sagtens vare at du
i starten ikke kan lave hele bevaegelse, men det kommer med tiden.

Rigtig god trening! Falg os pa Facebook og fa flere idéer til traening med din nye lacrossebold.

UNDER FODEN - Stil dig op og laeg bolden under den ene fod. Tryk til pa bolden og tril den godt rundt, sa
du rammer alle de gmme punkter. Finder du et ekstra gmt punkt kan du blive staende der et stykke tid.

MELLEM SKULDERBLADE - Lag bolden imellem skulderbladet og rygsgjlen. Kgr armen op og ned i roligt
tempo. Bevag armen sa langt op og ned som den kan uden at tvinge den ned/op. Rigtig godt til at lasne
spandinger ved skulderbladet. Musklerne omkring skulderbladene er ofte spandte, hvis man har en
tendens til, at falde lidt forover.

LAND - L=g dig pa ryggen med bolden lige over ballen og ved siden af rygsgijlen. Det er vigtigt at du
aldrig kgrer direkte pa knoglerne. Vip fra side til side pa den ene side af rygsgjlen. Her kan du ogsa ligge
pres pa evt. gmme punkter
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BALLER - Lag bolden i det lille hul man kan marke pa ballen. Vip fra side til side og evt. lidt op og ned.
Rigtig god til at afspaende iskias nerverne — omradet kan godt vaere meget gmt.

@VRE RYG - Lzxg bolden lige bagved armhulen og kom ned og lag dig pa siden. Bgj armen og vip stille
og roligt op og ned sa meget du kan. Omradet er ofte meget gmt. Start evt. med bare at ligge pa bolden
hvis bevaegelsen med armen ggr for ondt.
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BRYST - Laeg bolden pa den gverste del af brystet. Laeg dig pa maven eller sta op ad en vaeg. Vip fra side
til side og lig et pres pa bolden. Finder du punkter der er ekstra gmme, sa blive lidt l&engere tid pa disse
punkter. God til at afspaende brystmusklen, som ofte er stram hvis man sidder meget foroverbgjet eller
falde lidt sammen i holdningen.
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HOFTEB@JER — Lxg bolden pa den ene hoftebgjer og laeg dig pa maven. Traek dig lidt frem og tilbage. En

stram hoftebgjer kan give smerter i l&nd, ryg og nakke, da det @ndrer markant pa ens holdning og den
made vi bevager kroppen pa.
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RYGGEN - Lag bolden lige over l&enden og stil dig op ad en vaeg. Rul op og ned sa du rammer de
punkter du ikke ramte ved laend —og skulderbladsgvelsen. Rul ogsa gerne la&ngere op hvis du kan ga

langt ned i benene.

@VRE RYG - Lzg bolden lige over den gverste kant af skulderbladet. Stil dig med ryggen til en vaeg og
skub dig fra side til side. Denne muskel er kendt for at vaere med til at give speendingshovedpine og

derfor vaere rigtig sm. @g og aftag presset som det nu passer dig.

HANDFLADERNE - Szt dig pa gulvet og tag bolden i den ene hand. Laeg pres pa bolden og rul godt rundt
sa du rammer hele handfladen. Bliv evt. leengere tid de steder du er ekstra gm.

NAKKEN - Lag dig pa ryggen og laeg bolden i nakken. Brug den sidste gvelser her til lige at tage nogle
dybe vejrtreekning og afspande nakken lidt.
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