REGIONSHOSPITAL NORDJYLLAND
- i gode hander

Sadan treener du, tre maneder efter du har
faet et stabilt brud pa rygsgjlen

Du har for faet et stabilt brud pa din rygsgijle. Der er
nu gaet cirka tre maneder, og du har faet korsettet af.
Du skal nu begynde at genoptreene din ryg.

HIEMMETRANINGSPROGRAM

Formalet med traening er at styrke musklerne i din ryg
0g mave samt at give dig en bedre bevaegelighed i
ryggen.

Din fysioterapeut og dig vil i sammenarbejde udveelge
de gvelser, der er relevante for dig, sa traeningen
passer til dine smerter og din rygfunktion.

Laeg dig og rejs dig hensigtsmeessigt fra din seng
Oplever du smerter eller problemer med at komme ud
af sengen, anbefaler vi folgende metode. Bgj benene
og vend om pé siden uden at vride i ryggen, sa
skuldre og hofter fglges ad. Straek benene ud over
sengekanten, samtidig med at nederste albue og
gverste hand skubber fra i madrassen. Glid ned, til
fedderne nar gulvet.

Laft rigtigt

Na&r du har mod pa det, m& du s& smat begynde at
lafte lette genstande igen. Begynd med kun at lgfte
ganske fa kilo. Bgj i knae og hofter, men ikke i ryggen.
Speend "muskelkorsettet”, det vil sige musklerne i
baekken, mave og ryg. Hold byrden teet pa kroppen.

Veer sa aktiv, du kan

Du ma forvente at veere traet i muskulaturen omkring
ryggen, nar du har faet korsettet af.

De daglige garemal kan ogsa vaere mere besveerlige
og tage leengere tid. Teenk pa ggremalene som en
del af din treening, og gar s& meget, som du kan,
selv. S& opnar du et godt resultat.

Der kan veere dage, hvor du oplever tilbagegang, og
hvor du har flere smerter end ellers, men din tilstand
vil bedres over tid.

Motionér, men fglg fysioterapeutens vejledning
Det er meget forskelligt, hvor meget man kan
motionere og dyrke sport efter et brud pa rygsagjlen.

Du kan bibeholde din kondition ved at svemme,
cykle, lgbe eller jogge. Inden du starter, er det en god
idé, at du sgger vejledning hos en fysioterapeut. Her
er nogle generelle retningslinjer:

e Svegmning: Du ma svemme efter to uger.

* Cykling: Du ma begynde at cykle pa kondicykel
efter to uger.

* Lgb: Du ma tidligst lgbe efter tre-seks maneder.
Undgé hardt og ujeevnt terraen.

e Ridning: Du ma begynde treening p& hesteryg
efter cirka ni maneder.

e Kontaktsport: Du ma farst dyrke sport, hvor der
er modspillere - fx fodbold/handbold - efter ni
maneder.

* Arbejde: Afhaengig af belastningsgraden for din
ryg. Lyt til kroppen og start p& nedsat tid.

* Seksuelt samliv: Du m& genoptage dit seksuelle
samliv, nar du feler, du er i stand til det.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0S.

Kontakt

Fysio- og Ergoterapien, Frederikshavn
TIf. 97 64 21 98

Vi treeffes bedst:

Mandag — fredag 8.00 — 14,30

ID-nr. AKUA11-314
20. oktober 2020

Fysio- og Ergoterapi
www.rhnordjylland.rn.dk
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SADAN G@R DU
@VELSE 1

e Leeg dig pa ryggen.
* Bgj knzeene og laeg haenderne pa larene.
* Knib sammen i beekkenbunden.

* Pres heelene i underlaget, mens du presser
heenderne let mod larene.

* Hold speendingen i 10 sekunder.
» Slip langsomt spaendingen.

Gentag gvelsen i et roligt tempo 2 gange dagligt i seet a
3 x 10 gentagelser.

OVELSE 2

* Bgj knaeene og placér haenderne bag grene.
* Knib sammen i beekkenbunden.

 Lgft dit hoved og dine skuldre, s& mavemusklerne
speendes.

* Hold speendingen i 5 sekunder.
* Slip langsomt spaendingen.

Gentag gvelsen i et roligt tempo 2 gange dagligt i seet a
3 x 10 gentagelser.

@VELSE 3

* Lad den ene fod hvile pd modsatte knze, og placér
haenderne bag grerne.

¢ Knib sammen i baekkenbunden.

 Lgft dit hoved og dine skuldre skrat op mod det
gverste kneae.

* Hold spaendingen i 5 sekunder.
* Slip langsomt spaendingen.
* Gentag gvelsen til modsatte side.

Gentag @velsen i et roligt tempo 2 gange dagligt i seet a
3 x 10 gentagelser.
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OVELSE 4

* Leeg dig pa maven.

* Fold haenderne under panden.

* Knib balderne sammen og lgft overkroppen.
* Kig ned i underlaget.

* Hold spaendingen i 5 sekunder.

e Slip langsomt spaendingen.

Gentag gvelsen i et roligt tempo 2 gange dagligt i seet a
3 x 10 gentagelser.

@VELSE 5

* Lig med den ene arm strakt over hovedet og den
anden arm ned langs siden.

* Lgft modsatte arm og ben samtidig.

* Kig ned i gulvet.

¢ Hold speendingen i 5 sekunder.

* Slip langsomt spaendingen.

* Gentag gvelsen med modsatte arm og ben.

Gentag @velsen i et roligt tempo 2 gange dagligt i seet a
3 x 10 gentagelser.

OVELSE 6

e Stapaalle 4.
e Krum og svaj i laenden.

Gentag gvelsen i et roligt tempo 2 gange dagligt i seet a
3 x 10 gentagelser.

@OVELSE 7

e Sta pa alle 4.

* Lgft modsatte arm og ben samtidig.

e Kig ned i gulvet.

* Hold spaendingen i 5 sekunder.

* Slip langsomt spaendingen.

* Gentag gvelsen med modsatte arm og ben.

Gentag gvelsen i et roligt tempo 2 gange dagligt i seet a
3 x 10 gentagelser.
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