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Programtitel:

Udarbejdet af:

Bemeerkninger:

Traeningsprogram

Aleris

PRIVATHOSPITALER

RYGOPERATION (DISCUSPROLAPS/STENOSE/WALLIS)

Aleris Privathospitaler

TIf. 7020 3274

Hvis du har faet dette program udleveret inden
operationsdagen, er det en fordel du har laest det igennem
pa forhdnd. Under indlaeggelsen vil det blive gennemgaet
grundigt af en fysioterapeut.

Programmet skal helst udfgres mindst 3 gange om ugen i de
farste 6 uger efter operationen men husk altid at lytte til
kroppens signaler og holde de ngdvendige pauser.
Treeningsgmhed kan forventes, men hvis du oplever steerke
og kendte smerter skal du reagere pa det.

Du er altid velkommen til at kontakte Aleris Privathospitaler.
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Den tvaergdende mavemuskel - muskelkorsettet

Udgangsposition: Rygliggende med bgjede ben. Placér en hand over og en under navlen.
Treening: Tag en indanding og pust roligt ud igen. Traek det nederste af maven ind, uden
den gverste hand beveeger sig. Tag 3-4 dybe vejrtraekninger samtidig med, at speendingen i
maven holdes.

OBS: Hvis du har problemer med at f& fat i musklen, kan du aktivere din baekkenbund eller
forestille dig, at du skal lyne et par stramme bukser. Pas pd du ikke bruger for mange
kreefter, sa de store ydre mavemuskler aktiveres. Nar du kan speende muskelkorsettet, skal
gvelsen anvendes under alle belastende aktiviteter (ex. rejse/seette sig, ved |gft, til
styrketreening) for at undgd/mindske smerter i leenderyggen og for at treene den ngdvendige
dybe stabilitet. Traening af den dybe tveergdende mavemuskel involverer nemlig automatisk
treening af de sma stabiliserende leendemuskler.

Den tveergaende mavemuskel - muskelkorsettet

Udgangsposition: Stdende pa alle fire.

Traening (a): Spaend muskelkorsettet som beskrevet ovenfor og hold spaendingen mens du
tager 2-4 vejrtreekninger.

Treening (b): Spaend muskelkorsettet og Igft det ene knae/underben fa cm fra underlaget
uden at miste spaendingen i maven eller beveege leenderyggen. Hold stillingen 5-10 sek.
Gentages 5 gange til hver side.
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Udspaending af benets bagside

° P

Udgangsposition: Stdende med det ene ben strakt frem foran kroppen og haelen placeret pa
et trappetrin eller lign. Hold modsatte knee let bgjet og baekkenpartiet lige.
Udspeending: Bgj hoften og leen kroppen fremover s& du maerker et straek pa benets

bagside.

Stillingen holdes 30 sek. Gentages til modsatte side.

Udspeaending af benets forside

Udgangsposition: Stadende foran en stol med den ene fod stgttende péa stolen. Stgt dig
gerne til et bord eller lignende.

Udspeaending: Bgj ned i standbenet s& der kommer straek pé det Igftede bens forside og
over hoften.

Stillingen holdes 30 sek. Gentages til modsatte side.
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Runde i ryggen - Vent 4 uger med denne gvelse

Udgangsposition: Siddende.

Traening: Laen kroppen langsomt forover som vist pa
billedet eller stgt pa albuerne. Tag en dyb indanding,
pust ud og slip speendingen i kroppen.

Stillingen holdes ca. 30 sek. eller sa laenge det er
behageligt.

Maveliggende svaj af ryggen

Udgangsposition: Maveliggende.

Treening: Albuerne placeres under skulderne sa du
stgtter pd underarmene. Tag nogle dybe
vejrtraekninger for at f& hele kroppen og specielt
leendemusklerne til at slappe af.

Stillingen holdes ca. 30 sek. eller sa laenge det er
behageligt.
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Staende svaj af ryggen
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Udgangsposition: Stdende med heenderne
placeret solidt i leenden.

Treening: Bgj roligt kroppen bagover sa du
kommer til at se mod loftet og vend tilbage til
udgangspositionen.

OBS: Pas pa din vejrtreekning ikke bliver
pavirket af gvelsen.

Gentages 5-10 gange.

Let sidebgjning af ryggen

Udgangsposition: Stadende.

Traening: Spaend muskelkorsettet og bgj kroppen lige
til siden.

OBS: Det er vigtigt at du ikke vrider i ryggen.

Gentages 5 gange til hver side.
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Traening af ryg, balder og haser

Udgangsposition: Stadende pa alle fire.

Treening: Spaend muskelkorsettet. Lgft skiftevis modsatte arm og ben og vend roligt tilbage
til udgangspositionen.

OBS: Undgé at dbne i hoften som var det en "hunden-tisser-gvelse".

Gentages 10 gange til hver side.

Treening af de skra mavemuskler

Udgangsposition: Rygliggende langs en vaeg med
bgjede ben og en bold/pude mellem knae og veeg.
Treening: Speend muskelkorsettet og pres bolden mod
veeggen med dine knee. Stillingen holdes i 15-20 sek.

Gentages 5 gange til hver side.
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Traening af de lige mavemuskler

Udgangsposition: Rygliggende med bgjede ben og
armene krydset over brystet (let) eller bag nakken
(sveer).

Traening: Spaend muskelkorsettet og lgft skulderne fri
fra underlaget. Hold speendingen i mavemusklerne
indtil skulderne atter hviler i underlaget.

Gentages 10-20 gange.

Baekkenlgft
@) (2

Udgangsposition: Rygliggende med bgjede ben.

Treening: Speend muskelkorsettet og balderne. Rul ryggen langsomt op, indtil hofterne er
strakte. Hold igen nar ryggen rulles tilbage til udgangsposition.

OBS: @velsen kan udvides hvis du klemmer en bold/pude mellem kneeene under
bekkenlgftet.

Gentages 10-20 gange.
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