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Sadan treener du, nar du har faet en
stabiliserende operation i rygsgjlens brystdel

Formalet med treeningen er at minimere muskel- KONTAKT OG MERE VIDEN
svaekkelse og afspaende musklerne i nakke-
skulderaget. Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0S.
Kontakt

Fysio- og Ergoterapi
TIf. 97 66 42 10

@ Fysio- og Ergoterapi ID-nr. AKUA11-359
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SADAN G@R DU

@velser paryggen

1. OVELSE

» Straek begge ben og laeg armene ned langs siderne
med handfladerne opad.

* Pres skuldrene ned mod underlaget, spaend
balderne samtidig med, at ryggen og nakken ggres
lang.

e Hold speendingen i 5 sekunder.
* Slip langsomt spaendingen.

* Gentag gvelsen i et roligt tempo 2 gange dagligt med
3 x 10 gentagelser.

Siddende eller stdende gvelser
2. OVELSE

 Sid eller std med ryggen i neutralstilling.

e Saml skulderbladene og fgr dem samlet nedad.
¢ Hold speendingen i 5 sekunder.

* Slip langsomt spaendingen.

* Gentag gvelsen i et roligt tempo 2 gange dagligt med
3 x 10 gentagelser.

Neutral stilling Saml skulderbladene
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3. OVELSE

* Sid eller std med ryggen i neutralstilling.
» Laft skuldrene, mens du tager en dyb indanding.
* Hold spaendingen i 5 sekunder.

* Pust derefter roligt ud, samtidig med at du seenker
skuldrene.

* Gentag gvelsen i et roligt tempo 2 gange dagligt med
3 x 10 gentagelser.

Laft skuldrene Seenk skuldrene

4. OVELSE

* Sid eller st& med ryggen i neutralstilling.

* Lav skulderrulninger ved at treekke skuldrene opad —
bagud — nedad — frem.

* Gentag gvelsen i et roligt tempo 2 gange dagligt med
3 x 10 gentagelser.

@ Side
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