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Den japanske rygovelse.

Kurer selv rygsmerter pa 5 minutter med den
japanske metode. Du skal blot bruge et handklaede!

Den japanske leege Toshiki Fukutsudzi har i 10 ar keempet for at udvikle en metode, der
béade forebygger og behandler dérlig kropsholdning og rygsmerter.

Metoden bruger jeg selv og den er meget effektiv. Den er nem at afprove, eftersom du blot
skal gare folgende i fem minutter hver dag.

Sadan gor du:

Rul et almindeligt handkleede sammen til en tyk og stabil “palse”. Szt gerne et elastik pa,
sd handklaedet forbliver sammenfoldet. Leg dig herefter pa en flad og hard overflade, da
det virker bedst. Senge og sofaer er alt for blagde, og sa virker metoden ikke. Laeg
héndkleedet i navle-hgjde, hvor rygsgjlen krummer

Serg for at du har den rette position, det er vigtigt for at opna resultater. Placer dine fodder
i skulder-bredde fra hinanden, med taerne pegende indad. Strack armene over hovedet,
héndfladerne nedad og lillefingrene skal rore hinanden. Du skal ligge stille i denne stilling i
5 minutter. @velsen kan vare lidt smertefuld i starten, men prov at holde ud i 5 minutter.
Den bliver lettere for hver gang du udferer den.

For at opna de bedste resultater, skal du gere dette 3 gange om dagen i et par uger.
Denne metode kan meget vel forekomme lidt sggt, men som jeg sagde, sd har du intet at
tabe, sa prov den selv. Det har jeg gjort i mange ar og det virker. Del dette trick med dine

venner, hvis du kender nogen, der har brug for lidt hjelp med deres rygproblemer.

Begynd med at rulle et hdndkleede sammen.
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Bind evt. nogle tynde bénd rundt om det, sé det ikke folder sig ud.
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Leeg dig herefter pa en hard overflade (en matte pa gulvet er perfekt), og placer handklaedet
mod leenden.
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Héndkleaedet skal ligge parallelt med navlen, cirka der hvor numsen begynder.
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Herefter skal du lgfte armene over hovedet og vende hiandfladerne mod gulvet, sa
lillefingrene rorer hinanden.

Forbliv i denne position i 5 minutter.

Du bgr snart fole hvordan musklerne bliver strakt ud, og at rygsejlen retter sig selv. Det
kan godt foles lidt hardt, og det kan vaere lidt smertefuldt, forste gang, man prever gvelsen.
Men det gar over. (Hvzs det gor meget ondt, stop ovelsen).
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Efter gvelsen vil rygmusklerne slappe af, og du ber snart marke en forskel.
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