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Rygg - Traningsprogram 3 efter diskbracksoperation

Hemtraningsprogram

Hemtraningsprogrammet ska utféras 1-2 ganger per dag. 10-15 repetitioner i 2-3 omgangar.
Starta med detta cirka 6 veckor efter operation.

Aktivera grundspanningen och strack ut motsatt arm
och ben. Fortsétt att andas under hela évningen.

Upprepa 15 ganger.

L&gg en kudde under magen. Aktivera
grundspénningen, dra ihop skulderbladen och lyft
huvud, armar och 6verkropp fran underlaget. For
armarna utat sidorna, upp framfér huvudet och
tillbaka.

Slappna av och upprepa 10 ganger.

Aktivera grundspanningen och hall balen stabil
samtidigt som du gér armhavningar.

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

Sta med god hallning, latt bojda knan
och aktivera grundspéanningen.

Dra gummibandet snett uppat sidan.

Du kan borja med en mindre rérelse och
ut6ka rorelsen nér du blir starkare.
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. Sta med god hallning, I4tt bojda knin
— ) och aktivera grundspéanningen.

Dra gummibandet vaxelvis framat med
hdger och vanster arm.
Luta dig inte framat, sta med god balans.

Lyftteknik

Sta med god hallning och aktivera
grundspanningen.

B6j pa knéan och hofter och hall ryggen
rak.

Lyft nara kroppen.

Trana pa att lyfta lattare foremal sasom
en drickaback.

W

e Malet med traningen efter operation ar att forbattra rorlighet och styrka sa att du
sa snabbt som mojligt kan ateruppta din fysiska aktivitet och aterga i arbete

e Om du kanner dig stel i ryggen kan du fortsatta med rorlighetsévningarna i:
“Traningsprogram efter diskbracksoperation 2

e Det ar viktigt att du tranar upp din kondition.
Du kan successivt 6ka dina promenader och &ven jogga.
Cykling och simning &r ocksa bra konditionstraning

e Nar detta traningsprogram ar for latt kan du utdka din styrke- och stabilitetstraning
exempelvis genom traning pa gym.
Tank da pa att aktivera grundspanningen och bibehalla god hallning i samtliga 6vningar

e God hallning i saval stdende som sittande ar viktigt for att forebygga ryggbesvar.
Anvénd garna svankstod nar du sitter

e Om du far ont i ryggen eller benet kan du prova att géra upprepade bakatbojningar i
liggande eller staende for att se om smartan minskar
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