¥ Region INSTRUKTION 1(1)
®°¥ JOnkopings lan

Traningsprogram rygg

Ovningarna nedan aktiverar ryggens muskelkorsett och benens muskulatur.
Triina 2-4 ginger/dag. Ovningarna finns 4ven digitalt pA www.1177.se. Vil
Region Jonkdpings 1dn och sok pd Trining efter ryggoperation.

Ryggliggande med bojda ben

1. Aktivera muskelkorsetten genom att dra in
magen nedanfor naveln, spinn mjukt och
langsamt och du aktiverar ryggens
muskelkorsett. Hall kvar 3-5 sek, vila.
Upprepa 5 géanger 1 foljd.

2. Aktivera muskelkorsetten som 1 Gvning 1.
Tryck ena handen samt motsatt sidas fot mot
underlaget. Vixla sida.

Upprepa 5 ganger per sida.

Staende med latt handstod

3. Aktivera muskelkorsetten. Sta vind mot en
dorrpost med litt bojda ben och med en hand
pa vardera sida. Andas in, pd utandningen
pressa en underarm i taget mot dérrposten
och kdnn hur bukmusklerna spanns.

Upprepa 5 ganger per sida.

4. Hav upp pa tér, spinn skinkorna och gé
langsamt tillbaka.
Upprepa 10-20 ganger i jaimn rytm.

5. Boj och striack knéna.
Upprepa 5-15 ganger i jdmn rytm.
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