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Styrkryggen -
stram korsettet!

TFEE N | N 8St| DS e Trening af den dybe rygmuskel

Std med let spredte ben. Med den ene hand meer-

e

e Udfor ovelserne i et roligt tempo :
ker du pa musklen lavt i leenden. Den anden arm

e Du skal kunne treekke vejret frit og uden besvaer mens du
bevager du frem foran kroppen. Du skal nu gerne
merke at musklen skubber pé din hand. Forseg at
holde spendingen i musklen mens du senker ar-

men og treekker vejret normalt. Nér armen er sen-

ket, vil musklen slappe af igen.

laver ovelserne
® Tag 15-20 gentagelser eller hold aktiviteten i 15- 20 sekunder
e Udfor ovelserne flere gange om dagen

OBS: Qvelserne skal vere helt smertefrie. Kan det ikke lade sig
gore, er det vigtigt at fa undersegt din ryg af en fysioterapeut.

Qvelserne er delt op efter hvilke aktiviteter du har problemer med.

Hvis du har problemer med at
bgje forover, sidde, kare bil,

o Treening af muskelkorsettet binde sko. cykle

(gavnligt for alle)

Sta pa alle fire med ryggen i en lige stilling. Bevaeg dig
bagud UDEN ryggen beveaeger sig. Stop nar du foler smerte
eller bevaegelse i lenden. Gentag 15-20 gange.

Trening af den dybe tvergiende mavemuskel

Lig pd ryggen med benene let bojet. Traek vejret dybt og slap af.
Placer en hind over og en hand under navlen. Trek vejret dybt
ind, pust ud - trek nu det nederste af maven ind, uden den gverste
héand bevzager sig. Hold spendingen mens du traekker vejret nor-
malt i 3-4 vejrtreekninger. Gentag 10 gange.

Nar du kan aktivere dit korset, skal du udfere ovelsen nar du: lig-
ger pa siden eller maven, sidder, stdr, gar, og under aktiviteter der
normalt giver dig smerter, fx nar du vender dig i sengen, rejser dig

op, bejer forover, gar ind og ud af bilen, stovsuger etc. ° Sid med ret ryg, forsog at streekke benet mens du stadig

holder ryggen ret, men uden at spaende for kraftigt op i

I starten ma du bevidst skabe spandingen, men nar du har gjort ryggen. Gentag 15-20 gange.

det tilpas mange gange, vil kroppen selv huske pa det.

Som supplement til gvelse 3 og 4 kan du svemme, ga eller lobe.

o NbB: Spaend
e aekkenbunden
Dsamndig med korsettet
U kan 3 hjzlp i pjeceﬁ'
Baekkenbunden pa ‘
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Hvis du har problemer med at
boje bagover, ga, lgbe, sta

o

Sté op ad en veg med fodderne lidt fra hinan-
den. Ret ryggen ud, si lenden kommer ind og

rore veeggen. Hold stillingen 15-20 sekunder.

Sta med fodderne let adskilte. Bgj bagover i den

ovre del af ryggen UDEN den nederste del bevz-
ger sig. Stop nar du foler smerte eller bevaegelse i
leenden. Gentag 15-20 gange.

Lig med et par puder under maven. Loft det ene
ben ganske let op UDEN du svajer i ryggen. Stop
nér du feler smerte eller bevaegelse i leenden.

Gentag 15-20 gange.

Som
supplement kan
du cyKle, ro efler g
0D ad bakke [oF
et labebang.

Hvis du har problemer med at lave
beveegelser hvor du drejer | ryggen

(fx at stovsuge, sidde drejet ndr du arbejder eller foran fjernsynet, eller

dyrke idreet med mange vrid i ryggen)

o Lig pa ryggen med benene bgjet. Seenk det ene ben ud til siden UDEN den
anden side af baekkenet loftes, eller der kommer smerte. Hold evt. den ene

hand pa bakkenet for at marke om du beveger dig.

Lig pa siden med benene bgjet sa hoved, ryg og fodder er i forleengelse.
Hold fodderne samlet mens du lofter det overste kne fra det nederste -
UDEN du drejer i ryggen. Stop nar du foler smerte eller beveegelse i leenden.

mm

@ Sta med let spredte ben og
bej kroppen lidt fremover

med ret ryg. Roter den oversteden
overste del af din ryg uden dit beekken
beveager sig. Sta evt foran et bord sa
kan du merke s snart du ikke holder
dit baekken i ro under ovelsen.

Sta pd albuer og pa kne eller fodder, alt efter hvor
steerk du er i mavemusklerne.

Hold din lzend helt lige (som en planke)
- pas pa det ikke kommer
til at ligne en hangebro.

D

Med ret ryg skal du boje

forover UDEN at bevaege leenden..
Du kan bruge en taske med boger

i til at skabe belastningen. Fyld mere
i tasken efterhdnden som du bliver
sterkere. Er du I tvivl om du gor det
rigtigt, sd set et lille stykke tape pa
din ryg - sd slader tapen nar du
begynder at runde i ryggen.
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