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

Traningsprogram 2 — 4 veckor efter

diskbracksoperation i landryggen

2-4 veckor efter operationen ér det dags att stegra traningen for att 6ka stabiliteten
i ryggen. GOr Ovningarna 2 ginger/dag.

1. Ligg pd rygg med bdjda ben. Knip med skinkorna
och pressa upp hoften.
10-20 reps x 2-3 omgangar.

2. Ligg pd mage. Spédnn ryggen och rumpan och lyft
ena benet sakta upp mot taket. Véxla ben.
10-20 reps x 2-3 omgéngar.

3. Sitt rak 1 ryggen. Spann magen. Pressa ena foten
ner 1 golvet, lyft den andra nagra centimeter. Hall
overkroppen stilla. Vixla ben.

10-20 reps x 2-3 omgéangar.

4. Sté rak i ryggen. Spénn rygg och mage. Dra med
rak arm ner mot hoften. Slépp sakta tillbaka. Hall
kroppen stilla.

10-20 reps x 2-3 omgéngar.

5. Sté rak i ryggen. Spann rygg och mage. Dra bakat
med bada armarna samtidigt. Hall kroppen stilla.
10-20 reps x 2-3 omgéngar.

6. Sta rak 1 ryggen. Spann rygg och mage. Dra
vixelvis bakat med armarna. Hall kroppen stilla.
10-20 reps x 2-3 omgéngar.
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