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Postoperativ traning nacke 3 CENTRUM

Nu har det gatt drygt 2 manader sedan du opererade dig.

Traning och aktivitet far kdnnas mattligt anstrangande, vilket innebar att du blir trétt i dina muskler eller att du k&nner dig andfadd om du tranar din kondition, men du
ska fortfarande vara langt ifran din maximala prestation.

Traningen ska kénnas bra bade under och efter utférande, d&ven om viss sméarta kan, och far, forekomma om den &r pa for dig en acceptabel niva och gar tillbaka till
tidigare niva till dagen efter traning.

Om du kanner att du har kraft for mer utmaning kan du bérja anvanda vikter for att belasta Gvningarna mer. Har foljer forslag pa mer utmanande 6vningar.
Som en del i férberedelsen infor ditt traningspass kan du utféra nagra repetitioner av vardera 6vning utan redskap.

Utfér 10 repetitioner av vardera 6vning och sida i 2-3 varv. Trana dessa 6vningar 1-3 ganger per vecka, och komplettera med promenader och annan vardagsmotion.
Om du tycker att 6vningar fran tidigare traningsprogram utmanar dig tillrackligt kan du med fordel jobba vidare med dem.

1. Knabdj med eller utan vikt.
Om du inte anvander vikt kan du kndppa hénderna i nacken och pressa ut armbagarna at sidan.

2. Lateral lunge

Starta i en staende position med fétterna samlade. Gor ett steg ut till sidan samtidigt som du satter
satet ned och bakat 6ver halen pa den aktiva foten. Nér foten traffar golvet bromsas rorelsen upp. Vid
slutstaliningen &r det aktiva benet bojt och stottebenet ar nastan rakt. Kom tillbaka till utgangsposition.

3. Staende enarmsrodd m gummiband eller i dragapparat
Fast kabeln i brésthojd. Dra armen bakat, 1at armbage leda rorelsen. Kom tillbaka och upprepa.

4. Armhévning pa kna
2] N Hjalp pt hitta ratt niva av armhavning.
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5. Dead bug med eller utan boll

Q n Ligg pa rygg med en pilatesboll mellan laren och armarna. Armarna &r utstrackta upp mot taket,
fﬁ\ /‘{‘1 {\ benen ar bojda 90° i héfter och knén. For ner diagonal arm och fot mot golvet. Hall samtidigt ett tryck
(“’/H\j} w/\ ,(“h mot bollen med motsatt arm och lar. Fér upp arm och ben igen och upprepa med motsatt sidas arm
‘]3\/ I och ben.
U
2 6. Arm och benlyft fyrfota

En 6vning de jobbat mycket med, utveckla uthalligheten hér, be de halla statiskt langre ex.

7. Draken med eller utan vikt

Sta pa ett ben. Fall 6verkroppen framat samtidigt som det fria benet rérs bakat. Kom darefter tillbaka
till staende position, lyft knat upp tills du haller ca 90 grader i hoften. R6r armarna upp mot taket och
ga upp pa ta med det benet du star pa. Kom langsamt tillbaka till utgangsstallningen.

Vill du géra 6vningen mer utmanande kan du halla i en vikt.
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