Prolaps i ryggen - program

helse

B J

Disse gvelsene er et eksempel pa gvelser som kan utfgres etter prolaps i korsryggen. Radfer deg med din
kiropraktor for & forsikre deg om at du overholder dine restriksjoner og fare for sykdomsforverring far du utfarer
gvelsene. @Qvelsene bar gjiennomfares daglig, helst opptil 2-3 ganger. Noe smerte kan forventes under og inntil 30
minutter etter trening. Om smertene vedvarer over dette anbefales det & trene med lavere intensitet neste gang.

oIzt arli®

o)

s

]
="

_ ‘VK @ E
A1 Jf
nd [l

2y
=

7=
05

ExorLive.com 17.12.2020 @ 15.11

1. Liggende bekkenlaft #11
Ligg pa ryggen med bayde knzer. Knip setet sammen og lgft bekkenet og
nedre del av ryggen fra underlaget. Hold i 3-5 sek. Hvil tilsvarende.

Reps: 10, Sets: 3

2. Ryggliggende dobbel kneloft #731
Ligg pa ryggen med armene ned langs siden og strake ben. Spenn mage-rygg
muskulatur, mens du trekker knaerne opp mot brystet og presser korsryggen
lett ned i underlaget. Stopp bevegelsen nar du har 90 grader i hoften. Senk
langsomt og kontrollert tilbake.

Reps: 10, Sets: 3

3. Staende kneloft 3 #6233
Legg all tyngden over pa ett ben. Finn balansen og laft det motsatte kneet.
Stabiliser i mage og rygg og unnga bevegelse i korsryggen. Senk kneet rolig
ned og gjenta med motsatt ben.

Reps: 10, Sets: 3

4. Ekstensjon, staende #3000
Sta med fottene i ca. hoftebreddes avstand og plassér handflatene pa
overgangen mellom korsryggen og bekkenet. Kikk opp i taket og bay sa langt
bakover som mulig. Unnga a baye knaerne. Hold ytterposisjonen i 1-2 sek.
Vend helt tilbake til utgangsposisjonen og gjenta avelsen. Forsgk & baye
lengre bakover for hver gang.

Reps: 5, Sets: 3

5. Fleksjon, "stepstanding” hoyre #3087
Sta pa det venstre ben og plassér det hgyre benet pa en stol e.l, slik at det er
ca. 90 grader i hoften og kneet. Bgy overkroppen sa langt framover som mulig
og hold ytterposisjonen i 1-2 sek. Vend deretter helt tilbake il
utgangsposisjonen og gjenta @velsen. Forsgk & baye lengre og lengre ned for
hver gang. Hold standbenet strakt hele tiden.

Reps: 5, Sets: 3

6. Fleksjon, "stepstanding” venstre #3088
Sta pa det hayre ben og plassér det venstre benet pa en stol e.l, slik at det er
ca. 90 grader i hoften og kneet. Bgy overkroppen sa langt framover som mulig
og hold ytterposisjonen i 1-2 sek. Vend deretter helt tilbake til
utgangsposisjonen og gjenta @velsen. Forsgk & baye lengre og lengre ned for
hver gang. Hold standbenet strakt hele tiden.

Reps: 5, Sets: 3
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