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Sadan treener du 6 uger efter stabiliserende
operation i ryggen

Du skal begynde at treene 6 uger efter du har faet en KONTAKT OG MERE VIDEN
stabiliserende operation i ryggen. Formalet med
treening er at styrke musklerne i din ryg og mave. Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte

Lav gvelsesprogrammet pa de falgende sider. os

Kontakt

Fysio- og Ergoterapi
TIf. 97 66 42 10

@ Fysio- og Ergoterapi ID-nr. AKUA11-313
REGION NORDJYLLAND www.aalborguh.rn.dk 1. juli 2015
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@VELSE 1

Leeg dig pa ryggen.
Bgj knaeene og leeg haenderne pa larene.
Knib sammen i beekkenbunden.

Pres heelene i underlaget, mens du presser
heenderne let mod larene.

Hold speendingen i 10 sekunder.
Slip langsomt spaendingen.

Gentag gvelsen i et roligt tempo 2 gange dagligt i seet a
3 x 10 gentagelser.

@OVELSE 2

Bgj knaeene, og placér haenderne bag grene.
Knib sammen i baekkenbunden.

Laft dit hoved og dine skuldre, s& mavemusklerne
spaendes.

Hold speendingen i 5 sekunder.
Slip langsomt speendingen.

Gentag gvelsen i et roligt tempo 2 gange dagligt i seet a
3 x 10 gentagelser.

@VELSE 3

Lad den ene fod hvile pd modsatte knae, og placér
haenderne bag grerne.

Knib sammen i baekkenbunden.

Laft dit hoved og dine skuldre skrat op mod det
gverste knae.

Hold speendingen i 5 sekunder.
Slip langsomt spaendingen.
Gentag @gvelsen til modsatte side.

Gentag gvelsen i et roligt tempo 2 gange dagligt i seet a
3 x 10 gentagelser.

OVELSE 4

Leeg dig pa maven.
Fold haenderne under panden.
Knib balderne sammen og lgft overkroppen.

Side

REGION NORDJYLLAND Sé&dan treener du 6 uger efter stabiliserende operation i ryggen 2 af 3



| gode hander hos
AALBORG UNIVERSITETSHOSPITAL

* Kig ned i underlaget.
* Hold speendingen i 5 sekunder.
* Slip langsomt spaendingen.

Gentag gvelsen i et roligt tempo 2 gange dagligt i seet a
3 x 10 gentagelser.

@VELSE 5

* Lig med den ene arm strakt over hovedet og den
anden arm ned langs siden.

* Lgft modsatte arm og ben samtidig.

e Kig ned i gulvet.

* Hold spaendingen i 5 sekunder.

* Slip langsomt spaendingen.

* Gentag gvelsen med modsatte arm og ben.

Gentag gvelsen i et roligt tempo 2 gange dagligt i seet a
3 x 10 gentagelser.

OVELSE 6

e Sta pa alle 4.

* Lgft modsatte arm og ben samtidig.

* Kig ned i gulvet.

* Hold spaendingen i 5 sekunder.

* Slip langsomt spaendingen.

* Gentag gvelsen med modsatte arm og ben.

Gentag gvelsen i et roligt tempo 2 gange dagligt i seet a
3 x 10 gentagelser.

@ Side
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