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Rygg - Dekompression — TrAningsprogram efter operation
Hemtraningsprogram

Hemtraningsprogrammet ska utforas 2 ganger per dag

Nervmobiliseringsévning

Hall i knavecket.

Strack underbenet upp i luften

sa langt upp som det kanns bra.
Benet behover inte bli helt rakt.

Gor rorelsen mjukt och upprepa 10 ganger.

Syftet ar att underlatta nervens glidformaga.

Cirkulationstraning och grundspanning

Andas med magen och slappna av i de yttre,
ovre bukmusklerna.

Aktivera grundspanningen genom att latt knipa med
béackenbotten och spanna de nedre djupa bukmusklerna.
Ké&nn med fingrarna innanfér backenkammen att de djupa
bukmusklerna spanns. Pressa INTE ner svanken.

Upprepa 10 ganger.

Fortsatt att andas under hela dvningen.

Nér du har lart dig att aktivera grundspanningen 6kar du
svarighetsgraden med hjalp av denna évning.

Aktivera grundspanningen och lyft samtidigt
en fot 5 cm fran underlaget.

Vixla fot och upprepa 10 ganger.

Fortsatt att andas under hela 6vningen.

Ligg med bojda knan eller raka ben och spann skinkorna.

Hall spanningen i 5 — 10 sekunder, upprepa 10 ganger.
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Ligg med bdjda knan.
Spénn skinkorna och lyft rumpan.

Upprepa 10 ganger.

Traning av benmuskler

Sitt pa en stol.
Aktivera grundspanningen.

Luta dig framat med god hallning och res dig upp.

Upprepa 10 ganger.

Sta med god hallning.

Aktiver grundspanningen och gor ett utfallssteg framat
och véxla sedan ben.

Upprepa 10 ganger.

Sta med god hallning.
Gor tahavningar.
Om du har svart med balansen kan du halla dig i nagot.

Upprepa 3 x 15 ganger.
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Programmet ar kopplat till din behandling som du fatt i samband med ditt bestk pa sjukhuset
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