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Sadan treener du balance og stabilitet

Nar du har problemer med ryggen, er det vigtigt, at du

treener balance og stabilitet. Balance- og
stabilitetstreening kan du lave hvor og hvornar, det
passer ind i Igbet af din hverdag, fx nar du:

* taleritelefon

* bgrster teender

e starike

e venter pa bussen
* laver mad

e leeser

e serTV.

SADAN G@R DU

Indled altid treeningen med at stramme op i de dybe
mavemuskler for at stabilisere lazenden. Kig lige frem
og ggr nakken "lang”.

@velser pa ét ben
Stil dig pa ét ben uden at oversteekke kneeleddet og
uden at haenge i hoften. Hvis din balance er usikker,

kan du i starten stgtte let med modsatte fods storeta.

Forstyr nu din balance ved en eller flere af fglgende
beveegelser:

* Drej gjnene fra side til side eller kig op og ned.
* Drej hovedet fra side til side.
* Bevaeg hovedet opad og nedad.

e Forskyd veegten lidt fremad mod teeerne, lidt
tilbage mod hzelen, fra side til side, s& kroppen
svajer. Hold laenden stabil.

* Laft en arm i forskellige retninger.
* Lgft begge arme i forskellige retninger.

» Lav knaebgijninger i roligt tempo. Pas pa ikke at
overstraekke knzeet, nar du streekker det igen.

e Luk gjnene.

* Spil bold, mens du holder balancen. Enten op ad
en mur eller med en medspiller.
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* Bevaeg det frie ben i forskellige retninger. Laft
kneeet, far kneeet ud til siden, tegn en cirkel med
foden, far benet strakt frem og tilbage, ud til siden,
drej i hofteleddet. @velsen holder laenden stabil.
Rotér ikke i dit baekken.

@velser med samlede ben

Left dig i roligt tempo op pa forfgdderne ved hjeelp af
musklerne omkring ankelleddene. Saenk heelene
igen. Hold kroppen stabil under gvelsen, og undga at
svaje frem og tilbage.

Gentag @velsen, men forsgg at forstyrre din balance
ved at:

¢ dreje hovedet fra side til side
* kigge op og kigge ned

* lukke gjnene

* bevaege armene.

Du kan traene din balance yderligere, hvis du laver
gvelserne pa en ustabil overflade, fx et balancebreet,
en trampolin, en balancepude, et sammenfoldet
liggeunderlag eller en luftmadras.
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Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
fysioterapeuten.
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