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Rygg - Traningsprogram 2 efter steloperation i landryggen

Hemtraningsprogram

Ovningsforslag till hemtraningsprogram att utféra 2 ganger per dag.
Fortsatt med dina dagliga promenader

Aktivera grundspanningen och lyft samtidigt en fot 5 cm fran
underlaget.
Vaxla fot och upprepa 10 ganger.

Fortséatt att andas under hela 6vningen.

Aktivera grundspanningen. Lyft en boll eller liknande sa hogt
du kan utan att tappa kontrollen pa grundspanningen.
Séank langsamt tillbaka.

Upprepa 10 ganger.

Aktivera grundspanningen, spann skinkorna och lyft
backenet det du kan med kontroll utan att det smaértar.

Upprepa 10 ganger.

Hall ryggen i en neutralposition utan att kuta eller svanka.
Aktivera grundspanningen och lyft ett ben bakat. Fortsatt att
andas under hela 6vningen.

Vaxla ben och upprepa 10 ganger.

Hall ryggen i en neutralposition utan att kuta eller svanka.
Aktivera grundspanningen och lyft en arm framat.
Fortséatt att andas under hela 6vningen.

Véxla arm och upprepa 10 ganger.
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Sta med fotterna isar och en bit fran vaggen.
Aktivera grundspanningen. Gér en armhévning mot
vaggen. Hall ryggen rak under hela 6vningen.

Upprepa 10 ganger.

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

\ [ néra kroppen mot pannan.
\\\8 ‘ Upprepa 10 ganger.
s ﬁ—i

’ Sta med god hallning. Aktivera grundspanningen
‘ _ = och for 1-2 kilos hantel eller vattenflaska framat
X * och tillbaka med god kontroll.

Upprepa 10 ganger.

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

Upprepa 10 ganger.
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