Ryggkirurgiskt centrum KRIF\?(SFC?;GISKT

Postoperativ traning nacke 4 CENTRUM

Nu har det gatt mer &n 2 manader sedan du opererade dig och det ar mgjligt for dig att utmana mer i traningen.

Traningen far upplevas anstrangande, och du far bli rejélt trétt under utférandet, sa lange kénslan &r bra efter passet.

Du kan fortsatta tréana kroppsviktsévningar om du féredrar det, exempelvis folja tidigare program fran RKC.

Om du vill anvanda dig av vikter och maskiner sa ger vi har forslag pa bra évningar som 6kar din uthallighet och styrka i hela kroppen.

Som férberedelse for tyngre belastning kan du bérja passet med ett varv av vardera 6vning utan yttre belastning. Utfér sedan 10 repetitioner av vardera évning i 2-3
varv.

Trana detta, eller likvardigt styrkepass 1-2 ganger per vecka och komplettera garna med konditionstraning i form av ex stavgang, promenad i backe eller
motionscykling.

1. Djup front kndboj med vikt
Hall viktskivan framfor kroppen. Sitt ner sa djupt du klarar med bada fotsulorna i golvet under hela
rérelsen, vand sedan tillbaka till staende position.

2. Utfall till sidan (med hantlar)

Ha en hantel i vardera hand och hall dessa i axelhdjd, alternativt i en lagre position. Ta ett steg ut till
sidan, samtidigt som du sénker ned satet bakat 6ver halen pa den aktiva foten. Nér foten traffar golvet
bromsas rérelsen. Vid slutpositionen ar det aktiva benet béjt, och det andra benet &ar nastan helt rakt.
Ga tillbaka till utgangspositionen.

3. Hantelpress
Ligg pa rygg med fotterna pa banken och hantlarna i niva med axlarna. Pressa upp hantlarna. Sank
langsamt ned och upprepa.

4. Latsdrag
Tatag i stangen. Dra stangen ned mot bréstet, armbagarna ror sig in mot sidan av kroppen.

5. Rodd i dragapparat eller med gummiband

Sta eller sitt framfor dragapparaten/gummibandet. Hall ett handtag i varje hand framfor dig,
armbagarna utstrackta och tummarna uppatvanda. Dra handtagen mot dig genom att boja
armbagarna och dra samman skulderbladen. Slapp langsamt tillbaka till utgangsposition och upprepa.

6. Draken med tahav

Stall dig upprest pa ett ben och hall en viktskiva intill brostet. Hall dig kvar pa ett ben med latt boj i
knat medan du tippar 6verkroppen framat. Motsatt ben &r utstrackt och som i en férlangning av
overkroppen. Kom tillbaka till staende stéllning och vidare upp pa ta. Sénk dig langsamt ner igen och
upprepa évningen.

7. Plankan
Sta pa tarna och armbagarna, alternativt pa kna och armbagar for en enklare variant, och bibehall
neutralstéllningen i ryggen. Jobba statiskt sa Iange du kan, upp mot 30-45 sekunder, x 2-3 varv.

qm\j\l} 4,0
]“

s

ExorLive.com 2021-12-07 @ 17:02 Sida 1 av 1


https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=7289
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=7289
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=13864
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=13864
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=6243
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=6243
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=141
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=141
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=12909
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=12909
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=12803
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=12803
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=781
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=781
https://exorlive.com/video/?ex=7289,13864,6243,141,12909,12803,781&culture=sv-SE

