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Postoperativ traning rygg 2 CENTRUM

Nu &r det 1-2 manader sedan du opererade dig.

Om tréningen kants bra och upplevs valdigt Iatt de forsta veckorna kan du utmana lite mer. Traningen ska fortfarande upplevas som latt anstrangande till mattligt
anstréngande. Du ska kanna dig trétt i trdnande muskler, utan att det skapar en kraftigt 6kad smérta.

Har foljer forslag pa 6vningar som passar bra att tréna i detta skede. Borja utfra 10 repetitioner per 6vning, i 2 varv. Kénns det bra kan du utfora ett 3e varv. Utfor
passet 1-3 ganger per vecka, och komplettera med ex promenader och annan vardagsmotion.

Borja garna passet med latta och avslappnade 6vningar som att rulla pa axlarna, b&ja och stracka pa kroppen i olika riktningar. Lat andningen réra sig fritt under
rérelserna.

Om du fortfarande tycker att Gvningarna fran pass nr 1 utmanar dig tillrackligt kan du med foérdel jobba vidare med dem.

1. Staende rodd m/gummiband 1
Q o} Fast bandet langt ned. Sta bredbent vand mot vaggen med ett handtag i var hand. Hall armarna raka
g b framfér kroppen. Dra handtagen mot magen. Aterga langsamt och upprepa.
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2. Raka armdrag m gummiband
o Hall 6verkroppen rak och slappna av i axlarna. Hall bandet med ett axelbrett grepp framfor dig i
\ h ungefar axelhojd. For armarna ut at sidan och bakat, och kann att skulderbladen moéts. Slapp
N/ langsamt tillbaka och upprepa.

3. Brostpress med gummiband
fs 0, Q . Hall gummibandet med bojda armbagar och hdnderna som knytnavar riktade framat. Tryck bandet
ﬁ\ M ) framat tills armbagarna &r raka. Kom langsamt tillbaka till utgangsposition.
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4. 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 utgangsstallning.

5. 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 &r rak. Lyft darefter Gversta benet upp mot taket, sank
langsamt nedat och séank tills slut backenet ned pa mattan igen.

6. Utfall bakat 2

Sta med samlade ben och hall armarna intill sidan av kroppen. Lyft det ena benet och ta ett stort steg
bakat samtidigt som du faller bakat. Nar benet nar golvet bromsar du rorelsen tills kroppen &r i en djup
position. Sparka tillbaka och aterga till startpositionen.
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