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Traening efter operation for spinal-

stenose

Du er blevet opereret i ryggen og skal nu i gang
med at traene, sa du bedre kan bevaege din krop og

ryg igen.

Du kan treene din ryg ved at:

e gradvist genoptage dine daglige ggremal
e gature, som du efterhdnden gar laengere
e cykle, eventuelt pa en kondicykel

e bruge dette hjemmeprogram.

Sadan laver du gvelserne

Du skal begynde med fa gentagelser af de enkelte
gvelser. @g langsomt antal gentagelser, indtil du
kan tage 15 gentagelser af hver gvelse.

Hverken gvelser eller andre beveegelser ma give
staerke eller jagende smerter i ryg eller ben. Hvis det
ger ondt at lave gvelserne, skal du stoppe med at
lave dem og eventuelt prgve igen efter nogle dage.

Du er velkommen til at kontakte os, hvis du har
spargsmal.

@velse 1: Rygstabilisering

Side 1/3

Speend og treek den nederste del af maven lidt ind
mod rygsgijlen. Maerk spaendingen med haenderne.
Vejrtreekningen skal veere fri og ubesveeret, og an-
dre muskler skal veere afslappede.

Hold speendingen i 10 sekunder.

Ovelse 2: Baekkenlgft

Bgj begge ben. Spand mavemusklerne som i gvel-
sen fgr. Spaend ballerne, og lgft langsomt bagdelen
op. Hold spaendingen péa vej ned.

@velse 3: Mavebgjning

Lig med armene ned langs siden. Spaend mave-
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musklerne som i gvelsen far. Traek hagen ind til bry- @velse 6: Udspaend baldemusklen
stet og lgft hovedet. Kom langsomt ned igen.

Ovelse 4: Skrd mavebgjning

Sid rankt pa en stol med god statte i leenden. Laeg
den ene ankel op pa modsatte knze. Tryk roligt med
handen det bgjede knze nedad. Straekket skal meer-

Lig pa ryggen med bgjede ben og med den ene kes dybt i balden. Hold udspaendingen 20-30 sekun-
hand over pa det modsatte lar. Stabiliser ryggen der.
som i gvelsen far. Traek hagen ind til brystet og laft
hoved og den ene skulder skrat over mod det mod- Ovelse 7: Ta og heel
satte l1ar. Kom langsomt ned igen. 3‘ “
@velse 5: Udspaend baldemusklen (\ /
'/ Pa

/ /
e | -2

Sta med lille afstand mellem fadderne. Sta skiftevis
pa taeer og heele.

Lig pa ryggen med den ene ankel pa det modsatte

knee. Treek roligt med handen det bgjede knae op

mod modsatte skulder. Du skal kunne maerke

streekket dybt inde i balden. Hold udspaendingen i

20 sekunder.
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@velse 8: Knabgjning @velse 10: Udspaend laeggen

Treed bagud med det ene ben. Benet skal veere

Sta med lille afstand mellem fgdderne. Hold ryggen strakt, foden skal pege lige frem og haelen skal

ret. Lav knaebgjninger. presses i gulvet. Leeg veegten fremover, sa du meer-
ker straekket i leeggen pa det bagerste ben. Hold ud-

Ovelse 9: Vagtoverfgring spaendingen i 20 sekunder.

Kontakt

Rygcenter Syddanmark
Sygehusvej 24

6000 Kolding

76 36 14 00

Sta med god afstand mellem fgdderne. Laeg veegten
til den ene side, samtidig med at du bgjer lidt i
knaeet. Streek langsomt i knaeet og leeg veegten over
pa det andet ben.
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