VARDCENTRALEN
Y NorraHamn

en del av Praktikertjanst

Rygg

Vid ryggsmarta &r det viktigt att halla igang cirkulationen i muskulaturen. Ovningarna
ska goras 3 ggr/dag. Utfor varje 6évning 15 ganger.

Platt mage

F
g A

Ligg pa rygg med boéjda ben, hall backen och rygg i neutralposition. Aktivera den nedre
och djupaste delen av magmuskulaturen genom att trycka in naveln mot ryggen. Forsok
att halla spanningen medan du andas normalt i 5-10 sek.

Benfallning
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Ligg pa rygg med fotterna i golvet och handerna langs sidorna. Lat benen falla
kontrollerat ut till ena sidan och anvand magmusklerna till att dra benen upp igen,
samtidigt som du pressar nedre delen av ryggen mot underlaget.

Ryggliggande sate- och hoftbojarstrack
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Ligg pa rygg, lyft det ena benet och ta tag om knét. Dra benet mot brostet tills du kdnner
att det stracker i sdtesmuskulaturen. Hall 30 sek och byt ben.



VARDCENTRALEN
Y NorraHamn

en del av Praktikertjanst

Magliggande bakatbojning
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Ligg pa mage och slappna av nagra sekunder. B6j sedan ryggen bakat genom att placera
armbagarna i underlaget och trycka upp. Ta nagra lugna andetag och slappna av i
positionen.
> Ovningen kan stegras genom att placera handerna i underlaget och trycka upp till
raka armar. Andas ut och slappna av innan du gar ner igen.

Promenad ar en valdigt bra traningsform. Promenera helst dagligen och anpassa
gangstrackan utifran din formaga. Undvik stillasittande langre &n 20 minuter at
gangen.

Bilderna ar hamtade fran Exorlive



