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Gode rad nar du har forsnaevret plads i leen-

den

Du har forsneevret plads i laenden. Formalet med
denne pjece er at give dig gode rad til, hvordan du
kan ggre din hverdag nemmere og forebygge smer-
ter.

KROPSHOLDNING

Krum i laenden

Forsgg at eendre din kropsholdning ved at krumme
mere i leenden. Det gor du ved at treekke bagdelen
ind under dig, nar du star.

Forsgg ogsa at treekke bagdelen ind under dig, nar
du gar og arbejder.

Hvis du star op og arbejder, kan du eventuelt seette
den ene fod pé en lav skammel eller kasse. Det afla-
ster laenden. Skift mellem hgijre og venstre fod.

Tag en pause, hvis du far ondt

Hvis du far ondt, ndr du gér, sa tag en pause. Bgj
overkroppen forover og stgt eventuelt haenderne pa
dine lar. Du kan ogsa lzene dig ind over et bord eller
lignende.

Skift stilling

Sid sa vidt muligt ned, nar du arbejder eller laver
andre aktiviteter. Skift stilling mellem stdende og
siddende, s ofte du kan.

HVILESTILLINGER

Sid i en stol med ryglaen

Nar du sidder i en stol, skal du statte din ryg med et
rygleen. Krum let i leenden, nar du sidder.

Laeg eventuelt en pude bag baekkenet.

Laeg fgdderne eller benene pa en skammel, hvis det
fales behageligt. Dine knae ma gerne vaere heevet
over dine hofter.

Du ma gerne sidde pa en lav stol.
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Liggende hvilestillinger

Leeg dig pa siden med knaeene bgjet op mod brystet
og en behagelig krumning i ryggen. Anbring en pude
eller en dyne mellem dine knae, hvis det fgles beha-

geligt.

Liggende hvilestilling pa siden

Leeg dig pa ryggen med benene pa en taburet, pude
eller lignende.

Hvis du har problemer med at finde ro i denne stilling,
kan du prave at laegge en pude under madrassen i
sengens hoved- og fodende.

Liggende hvilestilling pa ryggen

Undga at vride i ryggen, nar du vender dig i sengen
eller skifter stilling i gvrigt.
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LOFTETEKNIK

Spaend i musklerne i din mave og dit baekken og
krum i laenden, inden og mens du lgfter. Sta teet pa
det, du skal lgfte, og bgj i knee og hofter, inden du
Igfter.

BZARETEKNIK

Vi anbefaler dig at lgfte ting pa ryggen eller med beg-
ge arme langs kroppen fx nar du lgfter 2 indkabspo-
ser.

Lette ting kan du beere foran dig. Undga at beere
tunge ting foran dig, da du kan komme til at svaje i
leenden, da det kan provokere smerter.

Vi anbefaler, at du laver det treeningsprogram, du har
faet udleveret. @velserne ma ikke give dig skarpe
smerter i benene, men ma gerne give dig gmhed i
musklerne.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0S.

Kontakt

Fysio- og Ergoterapi
TIf. 97 66 42 10

@ Side
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