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Sadan treener du muskelkorsettet

Muskelkorsettet beskytter ryggen, og nar du treener
det, forebygger og mindsker du smerter i ryg og
baekken. | dette materiale finder du anvisninger til,
hvordan du kan treene dit muskelkorset.

MUSKELKORSETTETS OPBYGNING

De dybe rygmuskler og iseer den inderste
tvaergdende mavemuskel og baekkenbundsmusklerne
udgar tilsammen dit indre muskelkorset.

Nar du spaender dit muskelkorset, stabiliserer du din

ryg og dit baekken. Det beskytter din ryg, nar du
sidder, star eller bevaeger dig.

Dybe rygmuskler

" Baekkenbundsmuskler

TRAENING AF MUSKELKORSETTET

Muskelkorsettet kan treenes — ligesom alle andre
muskler — til at blive steerkt og mere udholdende. Du
kan treene dit muskelkorset ved at lave specifikke
gvelser.

Desuden er det vigtigt, at du treener dit muskelkorset i
dine daglige garemal, fx nar du skifter stilling eller
lgfter. P& den made bliver du god til at spsende og
aktivere muskelkorsettet, b&de nar du ligger, sidder
og gar.

Du bgr treene dit muskelkorset til at blive udholdende
og til at kunne seette ind pa det rette tidspunkt i dine
beveegelser.

RYGSMERTER OG TRANING

* Forskning viser, at de dybe stabiliserende muskler
fungerer darligere hos personer, der har smerter i
leenden.

e Muskelkorsettet spaender automatisk, nar du
seetter gang i en beveegelse. Den spaending
kaldes en forspaending.

* Personer med ondt i ryggen har ofte en
mangelfuld forspeending i de dybe, stabiliserende
muskler.

* Traening af de dybe, stabiliserende muskler kan
forebygge risikoen for, at rygsmerterne vender
tilbage.

* Det er vores erfaring, at malrettet daglig traening
pa Kkort tid kan forbedre muskelfunktionen.

¢ En forbedret muskelfunktion i de dybe,
stabiliserende muskler kan nedseette smerter i
ryggen og give en bedre kropsfornemmelse og -
kontrol.

KONTAKT OG MERE VIDEN

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

Kontakt
Fysio- og Ergoterapiafdelingen

Aalborg
TIf.: 97 66 42 10

Farsg
TIf.: 97 65 31 30

ID-nr. AKUA11-513
29. juni 2022

Fysio- og Ergoterapiafdelingen
www.aalborguh.rn.dk/fysergo
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@OVELSE 1

e Leeg dig pa ryggen med bgjede ben og fgdderne i
madrassen.

e Laeg haenderne pa hoftekanten med 2 fingre ind mod
midten og 2 fingre under hoftebenet.

* Speend i baekkenbunden og treek den nederste del af
maven let ind. Traek maven ind, som om du ville lyne
dine bukser.

* Meerk en svag spaending fra din inderste
mavemuskel under dine fingre.

Speend kun muskelkorsettet 20-30 procent. Hvis du
spaender mere, aktiverer du de ydre mavemuskler i
stedet.

Gentag gvelsen 5-10 gange.

@velse med fokus pa din vejrtraekning

Denne gvelse har fokus pa din vejrtraekning. Du kan
lave gvelsen, nar du har lzert at spaende dit
muskelkorset korrekt.

Du skal kunne treekke vejret frit, mens du laver
gvelserne. Hold ikke vejret undervejs i gvelserne.

@VELSE 2

* Leeg dig pa ryggen med bgjede ben og fadderne i
madrassen.

}-. * Leeg en hand pa dit mellemgulv over navlen og den
e anden hand under navlen.
ol . J * Treek vejret ind, pust ud og maerk samtidig

speendingen i dit muskelkorset.

* Forsgg at holde speendingen i korsettet, mens du
laver 4-5 normale vejrtreekninger. Handen over
navlen ma gerne hzeve sig i takt med din
vejrtreekning. Handen under navlen skal ligge stille.

o : ﬁ i Prgv ogsa at lave gvelsen liggende pa maven, stdende
. . J pa alle fire og stdende.

Gentag gvelsen 5-10 gange.
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OVELSE 3

* Leeg dig pa ryggen med bgjede ben og fgdderne i
madrassen.

* Treek vejret ind.

e Pust ud samtidig med, at du spaender i
muskelkorsettet og straekker det ene ben langs
underlaget.

* Traek vejret ind igen og far benet tilbage til
udgangspositionen. Pust ud og slap af.

Gentag gvelsen 5-10 gange.
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