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Træningsbold, stor  

Øvelser: 

Læg dig ned i lænestolen med godt spredte ben. 
Læg så overkroppen bagover så meget du kan og mærk at ryggen 
strækkes i et dejligt stræk. 

 
Sæt Hænderne på hofterne, og vip med bækkenet frem og tilbage, 
så du runder og svajer i den nederste del af ryggen.  
Bevæg også bækkenet fra side til side og rundt i cirkel. 

 
Sid på bolden med fødderne i hoftebreddes afstand. 
Løft skiftevis den ene fod fra gulvet og den modsatte arm op mod 
loftet. 
Sid så stille som muligt med en snorlige ryg. 

 
Læg armene foran bryster, sænk skuldrene og drej fra side til side, 
mens du kigger med over skulderen. 
Hold bækken og hofte helt i ro. 

 
Stil dig på knæ bag ved bolden med hænderne hvilende på den. 
Læg nu vægten fremefter imens du glider ned på underarmene.  
Glid rolig tilbage igen. 
Glid ikke længere frem, end at du kan holde rygsøjlen helt stabil 
(stiv) under hele bevægelsen, holdeskuldre og hoved på plads  – 
samt kontrollere lænderyggen, således den bliver i sin naturlige 
stilling. 
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Du skal ned i lænestolen. Løft skiftevis modsatte arm og ben i en 
diagonalbevægelse. Sid så still som muligt i stillingen. 
For at komme ned i såkaldte ”lænestol”, skal du sidde på bolden  
og derefter gå fremad, mens du stille og roligt kommer ned mod 
gulvet – her støttet ryggen på bolden og numsen peger ned mod 
gulvet, med benene i hoftebreddes afstand. 

 
Læg dig i lænestolen med bagdelen så langt med mod gulvet som 
muligt. 
Løft herefter bækkenet opad, så kroppen ligger i en lige linje. 
Det er kun bagdelen, som bevæger sig – bolden ligger stille. 
Sænk ned igen. 

 
Læg dig på gulvet med benene på bolden og armene ud fra 
kroppen.  
Før skiftevis benene kontrolleret mod den ene og den anden side 
imens du fokuserer på at udføre denne dreje bevægelse med 
mavemusklerne.  
Sørg for at holde lænden i sin naturlige stilling hele tiden, således 
der ikke opstår et yderlige svaj, men konstant stabiliseres. 

 
Læg dig på ryggen på bolden med hænderne bag hovedet eller  
på brystet. 
Løft herefter overkroppen så højt du kan ved at bruge 
mavemusklerne som i en almindelig mavebøjning. 
Husk at lave en flad mave og spænd bækkenbunden. 
Sørg for at holde hovedet i lige forlængelse af hals og nakke. 

 
Denne øvelse er den samme som øvelsen ovenfor. 
Løft skiftevis til siderne, hvor du samtidig rækker ud med armene – 
som en skrå mavebøjning. 

 
Lig på haven henover bolden. 
Løft overkroppen opad og drej samtidig skiftevis mod den ene og 
den anden side, mens du kigger efter hånden. 
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Læg dig på gulvet med armene langs siden pf kroppen og fødder-
ne på bolden. 
Løft bagdelen fra gulvet, så du ligger i en lige linje og sænk roligt -
og kontrolleret ned igen. 

 
Løft bækkenet fra gulvet således du ligger i en lige linje fra ben til 
skuldre. 
Og træk herefter bolden mod numsen med bagsiden af lårene, 
mens du holder bagdelen oppe. 
Stræk benene ud igen og sænk tilbage til gulvet. 
 

 
Løft bækkenet fra gulvet således du ligger i en lille linje fra ben til 
skuldre. 
Mens du ligger deroppe, skal du løfte det ene ben og sænke det 
igen uden at ”tabe” bagdelen – sørg for at holde bækkenet helt i ro. 

 
Læg dig på maven henover bolden med hænder og fødder på 
gulvet. 
Løft skiftevis modsatte arm og ben mens du ligger så stille som  
muligt på bolden. 

 
Start bagved din bold. Kravl frem over bolden og lad hænderne  
”gå fremad” så langt du kan, g tilbage igen. 
Du skalhave en fornemmelse af, at du gør dine skuldre samt 
rygsølje helt stiv – du kan først slappe af, når du er helt tilbage 
igen.  
Når du bliver bedre så prøv at løfte det ene ben, mens du er 
”derude”. 

 
Læg dig på siden af kroppen henover bolden, og bliv i stillingen  
så længe du kan. 
Løft om muligt den ene eller begge arme.  
Husk at komme tilbage på gulvet og hvil ind imellem. 
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Start bagved din bold. Kravl frem over bolden og lad hænderne  
”gå fremad”. Træk herefter knæerne mod brystet, stræk ud igen  
og kravl tilbage – den er ikke helt så svær som den ser ud – men 
vær opmærksom på at holde ryggen helt stiv og skuldrene ”væk  
fra ørerne” 

 
Læg dig på knæ bagved din bold med hænder på bolden. 
Buk forover og nedefter så du mærket et stræk i skuldre, bryst  
og ryg. 

 
Stil dig med det ene ben foran det andet og læg bolden ind mod  
den ”åbne” hofte. 
Pres hoften fremefter og ret dig op, imens du mærker et stræk på 
forsiden af hoften. 

 
Sid på bolden med godt spredte ben. 
Rund ryggen og glid stille og rolig ned mellem benene, så langt du 
kan komme. 
Lad arme, skuldre og hoved hænge afslappe samme vej. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kilde: Procare.dk 


