Ryggkirurgiskt centrum

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

Borja passet med mjuka och avslappnade rorelser, ex axelrullningar, mjuk bojning och strackning av ryggen i stdende eller sittande. Lat andningen rora sig avspant i

din kropp medans du tranar.

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.
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1. Arm och benlyft fyrfota

Sta pa alla fyra utan att "hanga" i skulderpartiet. Lyft huvudet sa att det &r i férlangning av 6verkroppen
och dra in hakan. Spann nedre delen av magen genom att trycka in naveln mot ryggen. Strack det
ena benet bakat samtidigt som du lyfter motsatt arm. Se till att stabilisera backenet sa det inte tippar
nedat under rérelsen. Atervand, och upprepa med motsatt sida.

2. Ab curl

Ligg pa rygg med ett ben bojt och ett rakt. Placera hdnderna i korsryggen med handflatorna ned och
ha armbagarna ut till sidan. Anvand magmusklerna till att lyft skuldror och huvudet upp fran
underlaget. Undga rorelse i nacken. Hall stallningen pa toppen nagra sekunder och sank langsamt
ned igen.

3. 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.

4. Sidoplanka pa kna statiskt

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

5. Modifierat push-up

Ligg pa magen med handerna i mattan utanfor bréstet och se ned i golvet. Stabilisera mage och rygg i
neutral position. Skjut kroppen upp med hjélp av armarna och ha knéna i golvet. Hall stéllningen nagra
sekunder och sank dig langsamt ned mot mattan igen.

6. Rygghav m/ simtag
Ligg pa magen med handerna placerade rakt utanfor skulderna och titta ned i golvet. Lyft Gverkroppen
upp fran golvet och ta ett stort simtag med armarna. Sénk 6verkroppen langsamt ned igen.

7. Knaboj 1

Sta med fotterna i hoftbredd. Hall ryggen rak med blicken framat. B6j i knana tills laren ar parallella
med golvet. Pressa upp och aterga till utgangspositionen. Alternativt kan du halla stéllningen med
bojda knan i nagra sekunder. Se till att ha halarna pa golvet och att knéna pekar i samma riktning som
tarna.
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