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Kotkompression 1
Hemtraningsprogram

Instruktion: Utfor programmet 3ggr/dag

i 1) Ligg pa rygg med bojda ben.

Aktivera grundspanningen genom att latt
knipa med backenbotten och spdnna de nedre
djupa bukmusklerna. Pressa INTE ner svanken.

Fortsatt att andas under hela 6vningen.
Upprepa 10 ganger.

: 2) Ligg pa rygg med bojda eller strackta ben.

Spann skinkorna och hall spanningen i nagra
sekunder.

Upprepa 10 ganger.

3) Ligg pa rygg med bojda ben och armar.

Pressa ner armbagarna mot underlaget och dra
ihop skulderbladen. Hall spanningen i nagra
sekunder.

Upprepa 10 ganger.

4) Ligg pa rygg med motsatt arm och ben bajt.

Pressa ner motsatt arm respektive ben mot
underlaget. Hall spanningen i nagra sekunder.

Upprepa 10 ganger.
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5) Sitt pa en stol.

Aktivera grundspanningen. Luta dig framat
med god hallning och res dig upp.

Upprepa 10 ganger.

Blockvandning

Lagg dig pa sidan, for ut benen éver sangkanten och sétt dig upp genom att skjuta
ifran med armarna. Gor tvartom nar du ska lagga dig!
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Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset
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