TRANING FOR LAENDERYGGEN

@velse 1C - Svaer

Let avelse

@velse 1A - Let

Stil dig pa knae og haender. Skiftevis svaj
og rund nederste del af ryggen. Bevaeg
din leend, sé& meget som du kan, bade nar
du svajer og skyder ryg.

Dvelse 2A - Let

Stil dig pa knee og heender. Loft det ene
ben strakt bagud, mens du holder skuldre
og hofter i ro. Hold stillingen kort.

Vend tilbage til udgangsstillingen og
gentag med modsatte arm og ben.

Stil dig pa knee og heender. Laft det ene
ben og modsat arm samtidigt (diagonalt),
mens du holder skuldre og hofter i ro.
Hold stillingen kort. Vend tilbage til ud-
gangsstillingen og gentag med modsatte
arm og ben.

@velse 2C - Svaer

Leeg dig pa ryggen med let bgjede ben.
Placer armene ned langs siden. Spaend
saede- og larmusklerne, og laft baekkenet
og den nederste del af ryggen. Hold
stillingen kort. Vend tilbage til udgangs-
stillingen og gentag gvelsen.

@velse 3A - Let

Stil dig med en hoftebreddes afstand mel-
lem fgdderne. Brug evt. en stol som vist
pa billedet. Bgj nu i hofte og knee, som
om du vil satte dig ned, men stop halv-
vejs. Hold stillingen kort og vend tilbage
til udgangsstillingen.

Leeg dig pa ryggen med let bgjede ben.
Placer armene ned langs siden. Spaend
seede- og larmuskler, og laft beekkenet og
den nederste del af ryggen, samtidig med
at du straekker det ene ben. Vend tilbage
til udgangsstillingen og gentag gvelsen
med modsatte ben.

Leeg dig pa ryggen med let bgjede ben.
Kryds armene over brystet. Spaend
seede- og larmuskler, og laft beekkenet og
den nederste del af ryggen, samtidig med
at du straekker det ene ben. Vend tilbage
til udgangsstillingen og gentag avelsen
med modsatte ben.

@velse 3C - Sveer

Stil dig med en hoftebreddes afstand
mellem fgdderne. Brug evt. en stol som
vist p& billedet. Bgj nu i hofte og knze,
som om du vil seette dig ned, men stop
helt nede ved stolesaedet uden at saette
dig. Hold stillingen kort og vend tilbage til
udgangsstillingen.

Stil dig med en hoftebreddes afstand
mellem fgdderne og den ene fod laengere
fremme end den anden. Brug evt. en stol
som vist pa billedet. Bgj nu i hofte og
knae, som om du vil saette dig ned, men
stop helt nede ved stolesaedet uden at
seette dig. Hold stillingen kort og vend
tilbage til udgangsstillingen.
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VEJLEDNING TIL TRAENINGSPROGRAMMET

» Du kan bruge gvelserne, hvis du har lettere smerter i la&enderyggen

> Fa evt. din laege eller fysioterapeut til at vurdere, om du kan traene selv

» Se introduktionsvideoen pa patienthandbogen.dk, inden du gar i gang

» Sorg for at komme igennem alle tre gvelser (gvelse 1, 2 og 3) i programmet i Igbet af en dag
» Det er ikke sikkert, at du er p& samme niveau (a, b eller c) i de tre gvelser

» Husk ogsa at fa lavet anden almindelig fysisk aktivitet som at ga ture eller cykle, det virker

lindrende pa dine smerter

For hver enkelt gvelse galder

» Du skal kunne udfere 3 seet af 10 gentagelser af gvelsen med god kontrol pa samme dag,
og uden at dine smerter forvaerres, inden du gar videre til neeste niveau

» Lav gvelsen 3 til 4 gange om ugen

» Forveerres dine smerter vaesentligt, og falder de ikke til ro kort tid (1-2 timer) efter treening,
traener du maske pa for hgijt niveau
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https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/knogler-muskler-og-led/illustrationer/video-laenderygoevelser/laenderygoevelser-introduktionsfilm/
http://patienthåndbogen.dk

