Ryggkirurgiskt centrum KRIF\?(SFC?;GISKT

Postoperativ traning nacke 1 CENTRUM

Nu har det gatt ca 1 manad efter din operation. Saret ska ha lakt och du kan bérja jobba mer med tréning.

Bérja passet med mjuka och avslappnade rérelser, ex axelrullningar, mjuk béjning och strackning av ryggen och nacken i staende eller sittande. Ovning 1 och 2 &r
forslag pa sadana rorlighetsévningar. Lat andningen réra sig avspant i din kropp medans du trénar.

Har foljer exempel pa bra 6vningar att borja med efter din operation. Jobba hellre med korta och lattare pass, for att vanja kroppen vid nya rorelser. Du ska uppleva
traningen som mest "latt anstrdngande”.

Utfér ca 10 reps per 6vning i 2 varv, kanner du att du har kraft 6ver kan du gora ett 3e varv. Traningen ska utfras pa en niva som inte 6kar din smarta, mer &n
tillfalligt och pa en for dig acceptabel niva.

Utfor passet 1-3 ganger per vecka, och komplettera med egna promenader i den omfattning du klarar.

1. Krummande av bréstrygg i sittande

Sitt pa &nden av en stol med bada fotterna placerade pa golvet. Lagg armarna i kryss 6ver brostet.
Krumma bréstryggen genom att pressa skulderbladen fran varandra och sjunk ner med bréstet. Tippa
samtidigt backenet bakat. Kom tillbaka till utgangsstallning och strack garna ut armarna langt ut at
sidan.

2. Pil och bage m. huvudrérelse

Stall dig i ett steg med latt rotation i Gverkropp, bada armar pekar rakt fram med raka armar i
skulderniva. Spann en imaginar pil och bage genom att du fér den ena armbagsspetsen bakat. Folj
rérelsen med blicken. Kom langsamt tillbaka till utgangsstallningen och upprepa.

2 3. Arm och benlyft fyrfota
% "] Sta pa alla fyra utan att "hanga" i skulderpartiet. Lyft huvudet sa att det &r i férlangning av éverkroppen
u\ //,‘*\ och dra in hakan. Spann nedre delen av magen genom att trycka in naveln mot ryggen. Strack det
R 4“’/‘ | )\.“} dy \1\% ena benet bakat samtidigt som du lyfter motsatt arm. Se till att stabilisera backenet sa det inte tippar
=Ad] It \\“”’ nedat under rorelsen. Atervand, och upprepa med motsatt sida.
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ﬂ 4. Backenlyft

Ligg pa rygg med bojda knan. Spann rumpan samtidigt som du lyfter backenet och den nedre delen
av ryggen fran underlaget. Hall i 3-5 sek. Vila lika lange innan du upprepar Gvningen.
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5. Modifierat push-up
Q ) Ligg pa magen med handerna i mattan utanfor bréstet och se ned i golvet. Stabilisera mage och rygg i
% @7\ o neutral position. Skjut kroppen upp med hjélp av armarna och ha knéna i golvet. Hall stallningen nagra
(“’/‘ T )\“ w/\‘ | \1\% sekunder och sank dig langsamt ned mot mattan igen.
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6. Knaboj
Sta med fotterna i hoftbredd. Hall ryggen rak med blicken framat. Gor en knabgj. Se till att ha halarna
pa golvet och att knéna pekar i samma riktning som tarna.

7. Enbensbalans
Stall dig pa ett ben. Placera armarna dar du sjalv 6nskar. Hall balansen utan att satta foten i
underlaget, se om du klarar 30 sekunder. Upprepa ett par ganger per ben.
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