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Ett utbud av évningar att prova ut tillsammans med din fysioterapeut.

Utgangspunkten ar att dessa 6vningar skall kdnnas bra och inte géra alltfér ont. Du kan anpassa dem efter din egen férmaga och
gor hellre en liten rérelse an att inte géra 6vningen alls. Gor endast de dvningar du gatt igenom med fysioterapeut. Kontakta din
fysioterapeut om du har fragor och avsta fran évning om det ej kdnns bra.
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1. Mjuka ryggrorelser

Utgangsposition: Sta med lite avstand mellan fotterna. Tarna ska peka framat.
Knapp hénderna och vand dem sa att hanflatorna pekar utat. Boj dig mjukt fran
sida till sida och aven framat och bakat i flera upprepningar och lat rérelsen véxa
sig storre for varje repetition.

2. Séte/backenstretch

Lagg dig med ena benet bojt framfor kroppen och det andra utstrackt bakat. Luta
dig framat medan du stodjer dig pa armarna. Nar du méarker att det stracker
ordentligt i sdtesmuskulaturen haller du i 30 sek. och byter sedan ben.

3. Séte stretch
Ligg med ena foten pa knat. Ta tag om knat och |at benet falla ut till sidan. Dra

benet forsiktigt mot bréstet tills du ké&nner att det stracker i satesmuskulaturen.
Hall 30 sek. och byt ben.

4. Séite 5

Sitt med ena foten pa knét och |at benet falla ut till sidan. Boj 6verkroppen framat
med sa rak rygg som mojligt tills det stracker i sdtesmuskulaturen. Hall 30 sek.
och byt ben.

5. Aktivt benstrack i rygglage

Ligg pa rygg med det ena benet rakt. Det andra benet bojer du i 90 grader och tar
tag i knavecket. Strack benet uppat mot taket sa att du kanner att det drar i
baksidan av laret och vaden.

6. Glute bridge m/miniband

Ligg pa rygg med bojda knan, fotsulorna i golvet och armarna ut langs sidan.
Placera ett cirkulart gummiband omkring laren nara knana. Ha ett avstand mellan
fotterna sa att du far ett motstand fran bandet och pressa pa sa vis ut laren till
sidorna. Spéann satet och lyft upp béackenet och nedre delen av ryggen fran
underlaget. Hall slutposition och kom tillbaka till utgangsstéllning innan du
upprepar.

7. Ryggliggande ettbenssankning

Ligg pa rygg med 90° i hofter och knan. Placera fingrarna pa insidan av
héftbenet. Dra in naveln. Andas ut, sank hoger fot och strack ut benet. Dra in
naveln sa mycket som mgjligt. Andas in och b6j och hav benet till startpositionen
igen. Undvik att svanka i korsryggen. Sénk inte benet langre &an att du klarar att
halla korsryggen i golvet hela tiden.
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8. Modifierad Dead Bug m. viktskiva

Lagg dig pa rygg pa en matta. Lyft upp benen till ca 90° vinkel i héfter och knan.
Hall i en viktskiva med bada hander. Hall kontakt mellan landrygg och matta.
Sénk viktskivan bakat och ner mot underlaget samtidigt som du stracker ut det
ena benet. Kom tillbaka och upprepa med motsatt ben.

9. Fyrfotastaende diagonalhdvning m. statisk positionering
Sta pa alla fyra. Lyft upp den friska armen samt motsatt ben fran underlaget. Hall
i nagra sekunder. Kom tillbaka till utgangsstallining.

10. Ryggliggande musslan m/ gummiband

Ligg pa rygg och placera ett gummiband runt knéna. Pressa knéna utat mot
gummibandets motstand samtidigt som korsryggen pressas ned mot mattan. Hall
emot pa vag tillbaka.

11. Kndb6j m/miniband

Stall dig med hoftbrett avstand mellan benen och ett gummiband runt bada
knéna. Boj dig ner tills du har ca 90° i héfter och knan. Hall knéna éver tarna. Ha
en spanning i gummibandet hela tiden sa att du motverkar att knéna faller in mot
mitten. Tryck dig kontrollerat upp till utgangsstallning.

12. Gaende utfall

Sta med samlade ben och satt armarna i sidan. Lyft det ena benet och ga framat.
Nar benet traffar golvet bromsas rérelsen sa kroppen kommer i en djup position.
Overkroppen ska vara rak. Tryck ifran och g vidare till ett nytt steg. Knakontroll
och neutral rygg ar viktigt genom hela rérelsen.

13. Sidoplanka pa kna m/benlyft

Ligg pa sidan med det understa benet bojt och stétta dig pa armbagen. Aktivera
magmuskulaturen och hav backenet fran underlaget tills kroppen ar rak. Lyft
darefter 6versta benet upp mot taket, sénk langsamt nedat och sank tills slut
backenet ned pa mattan igen.

14. Backenlyft pa boll

Placera dig med ryggen mot en boll och fotterna i golvet. Lyft hoften upp till att du
ligger rak. Var noga med att du lyfter dig uppat med satesmuskeln, medan
baksidorna ar avslappnade.

15. Knastaende framatrullning m/boll 1

Sta pa knana och stdd dig mot bollen. Spann i mag- och korsryggsregionen och
rulla framat. Vand tillbaka till utgangspositionen innan belastningen blir sa stor att
du bérjar tappa kontrollen.

16. Kndbo6j m/boll mot viagg

Sta med en boll som ryggstod. Placera fétterna med axelbrett avstand mellan
varandra och pekandes snett utat. Boj knéna till ungefar 90 graders vinkel, och
pressa sedan upp igen. Hall ryggen rak och blicken riktad rakt fram. Se till att
knana pekar i samma riktning som tarna.
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