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Sadan treener du, nar du er blevet
opereret for diskusprolaps i laenden

Formal

Formalet med traeningen er at bevaege nervevaevet i forhold til det omkringliggende vaev
og at bevidstggre dig om brug af rygstabiliserende muskler.

Kontakt og mere viden

Har du spargsmal til gvelserne, er du velkommen til at kontakte os.

@ Fysio- og Ergoterapiafdelingen, Aalborg

TIf. 97 66 42 10

Sadan ger du

JVELSE 1

* Leeg dig pa siden.

* Bgj begge ben og leeg en pude mellem
benene.

* Bgj og streek det gverste ben i roligt
tempo 10 gange uden at bevaege hoften.

* Hold herefter det gverste ben strakt og
vip foden op og ned i roligt tempo cirka
30 gange.

+ Gentag gvelsen med det modsatte ben.

Gentag gvelsen 2 gange dagligt.

Veer opmeerksom pa, at gvelsen ikke ma
fremkalde smerter i ben og ryg.
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OVELSE 2

» Laeg dig pa ryggen.

* Bgj begge ben og laeg haenderne pa
maven — 1 hand over navlen og 1 hand
under navlen.

» Tag en indanding og pust ud igen.

* Speend baekkenbunden og treek det
nederste af maven (muskelkorsettet) ind
og tag 3-4 vejrtraekninger, mens du
holder spaendingen i mave og
baekkenbund. Du skal kunne meerke
vejrtraekningen med den gverste hand,
og vejrtraekningen skal forega frit.

Lav gvelsen 5-10 gange i et roligt tempo 2
gange dagligt.

Nar du kan spaende muskelkorsettet, skal du
lave gvelsen under de dagligdagsaktiviteter,
der belaster din rygsgjle, fx nar du skal
vende dig i sengen, rejse dig, ga pa trapper
og lgfte ting.

JVELSE 3

+ Sta med ryggen i neutral stilling.

» Treek vejret ind og pust ud igen.

*  Speend muskelkorsettet.

* Hold speendingen, mens du laver 3-4
vejrtraekninger. Du skal kunne treekke
vejret frit.

Lav gvelsen 5-10 gange i et roligt tempo
2 gange dagligt.

Nar du kan spaende muskelkorsettet, skal
du lave gvelsen under de
dagligdagsaktiviteter, der belaster din
rygsgijle, fx nar du skal vende dig i
sengen, rejse dig, ga pa trapper og lgfte
ting.
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