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Stegringsforslag efter diskbracks-/dekompressionsoperation

Hemtraningsprogram

Ovningsforslag till hemtraningsprogram att utféra 2 ganger per dag. Ta dven dagliga

promenader.

Traning av rygg- och benmuskler

Aktivera grundspanningen och strack ut motsatt arm och
ben. Fortsatt att andas under hela 6vningen.

Upprepa 10 ganger i 1-3 omgangar.

L&gg en kudde under magen. Aktivera grundspanningen,
dra ihop skulderbladen och lyft huvud, armar och
overkropp fran underlaget. For armarna utat sidorna och
tillbaka.

Slappna av och upprepa 10 ganger i 1-3 omgangar.

Aktivera grundspanningen och hall balen stabil samtidigt
som du gor armhéavningar.

Upprepa 10 ganger

Sta med god hallning, latt bojda knan och aktivera
grundspanningen.
Dra gummibandet bakat och langsamt fram igen.

Upprepa 10 ganger

Sta med god hallning, latt bojda knéan och aktivera
grundspénningen.

Dra gummibandet snett uppat sidan.

Du kan bérja med en mindre rorelse och utoka rorelsen
nér du blir starkare.

Upprepa 10 ganger
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Grundspénning

& - Sta med god hallning. Aktivera grundspanningen
och lyft 1-2 kilos hantel eller vattenflaska uppat,

Ll
‘1 | nara kroppen mot pannan.,
)

Upprepa 10 ganger i 1-3 omgangar.

® ‘ Sta med god hallning. Aktivera grundspanningen
e x och for 1-2 kilos hantel eller vattenflaska
’ framat och tillbaka med god kontroll.
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Upprepa 10 ganger i 1-3 omgangar.

Sta med god hallning. Aktivera grundspanningen
och for en 1 kilos hantel eller vattenflaska utat sidan
och tillbaka med god kontroll.
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Upprepa 10 ganger at bada sidorna i 1-3
omgangar.

Rorlighetstréning

Ligg pa rygg med bojda knan. Dra upp benen
mot magen, hjalp till med h&nderna. Ta ut den

-1 . rérlighet som kanns bra.
w : : Upprepa 10 ganger.
Ligg pa mage. Satt handerna i axelhojd och

strack pa armarna. Slappna av i ryggen. Ta ut
den rérlighet som ké&nns bra.

£
m ;-_——_‘! Upprepa 10 ganger.

ToOjning av stram muskulatur

Det &r vanligt att muskulaturen i benen &r strama i samband med besvar fran diskbrack.
Din fysioterapeut bedémer vilka muskler Du bér tja och instruerar Iampliga évningar.
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