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Rygg - Traningsprogram 2 efter diskbracksoperation
Hemtraningsprogram

Hemtraningsprogrammet ska utforas 2 ganger per dag. Ta dven dagliga promenader. Starta med
detta cirka 3 veckor efter operation.

Nervmobiliseringsévning

Hall i knavecket.
Strack underbenet upp i luften

. | sa langt upp som det kanns bra.
m Benet behdver inte bli helt rakt.
Gor rorelsen mjukt och upprepa 10 ganger.
Syftet ar att underlatta nervens glidformaga.

Traning av rygg och benmuskler

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

Upprepa 10 ganger i 1-3 omgangar.

L&gg en kudde under magen. Aktivera grundspanningen,
dra ithop skulderbladen och lyft huvud, armar och 6verkropp
fran underlaget. For armarna utat sidorna och tillbaka.

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

Sta med fotterna isar och boj pa knana sa djupt som det kanns
bra. Res langsamt upp igen samtidigt som du aktiverar
grundspanningen. Ryggen ska vara mot vaggen under hela
dvningen.

Upprepa 10 ganger.

Det ar viktigt med starka benmuskler!
Fortsatt garna med bendvningarna fran Traningsprogram 1.
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ToOjning av stram muskulatur

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

L @ - Sta med god hallning. Aktivera grundspanningen
@ Y % och lyft 1-2 kilos hantel eller vattenflaska uppat,
nara kroppen mot pannan.

Upprepa 10 ganger i 1-3 omgangar.

‘ Sta med god hallning. Aktivera grundspanningen
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.

A [ 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

—y KQH rorlighet som kanns bra.
dw T= . Upprepa 10 ganger.
Ligg pa mage. Sétt handerna i axelh6jd och

§ strack pa armarna. Slappna av i ryggen. Ta ut
den rorlighet som kanns bra.

— C F.-_-—_‘! Upprepa 10 ganger.
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