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Ryggtraning

Ovningar for dig med kotfraktur:
till féljd av benskorhet

&) VIATRIS



Ryggtraning for dig med
kotfraktur

Du som har en eller flera kotfrakturer kommer att ma mycket battre om
du boérjar tréana din rygg.

Det ar vanligt att patienter som har kotfraktur inte riktigt vagar trana. Det-
ta ar olyckligt da forskning visar att patienter med kotkompressioner som

tranar sin rygg far en starkare rygg, minskad kutryggighet, battre rorlighet,
okad langd, mindre smarta och kan forbattra sin balans. Sa nu ar det bara
att satta igang!

Ovningarna som finns i denna traningsfolder ska helst géras varje dag
eller minst 4 ganger i veckan. Valj en speciell tidpunkt, morgon eller kvall,
sd att traningen blir en rutin.

Borja med att stracka upp armarna mot taket sa langt det bara gar och gor
dig sa lang som mojligt. Utfor sedan varje évning i foldern 20 ganger.

Du startar med farre om du inte orkar 20 repetitioner och fler om du
orkar. Efter en veckas traning kan du 6ka pa antalet med 10 och veckan
darefter med ytterligare 10. Ju starkare du blir desto fler gdnger kan du
gora évningarna och desto mer kommer du att kunna stracka pa dig.

Du ska INTE géra magovningar eller évningar med ryggbdjning framat. Om
du precis har fatt en fraktur i ryggen sa maste den laka i 12 veckor innan
traningen borjar. Ovningarna far inte gora ont.

Minst tre ganger i veckan bor du promenera i 30 - 60 minuter. Garna med
stavar for de gor att du kan stracka upp dig och dessutom ger de balans
till dig om du behdver. Borja garna trana din balans i en ledarledd balans-

grupp.

Kampa pa - det ger resultat. Lycka till!






Ovningar

a Stark ryggmuskulaturen

Utgangsstallning: Traningsrorelse:

Sta med raka ben och med tyng-  Std med raka ben och med tyng-
den pa trampdynorna. Strack pd  den pa trampdynorna. Strack pa
ryggen och gor dig sa lang som  ryggen och gor dig sa lang som
mojligt. Hall in magen. Hall in mojligt. Hall in magen. Hall in
hakan och ha en rak nacke. Lyft ~ hakan och ha en rak nacke. Lyft
armarna utat och boj i armbags- armarna utat och boj i armbags-
leden 90° sd att underarmarna leden 90° sd att underarmarna
ar lodrata. ar lodrata.



e Stirk larben och bakdel

Utgangsstallning: Traningsrorelse:

Ansiktet mot vaggen, luta dig Benet lyfts ytterligare rakt bakat
nagot mot vaggen med latt uppat 20 ganger. Byt ben och
bdjda armar. Lyft hoger ben utfor évningen med andra benet
rakt bakat uppat en liten bit. pa samma satt. Luta inte framat

Stabilisera i landryggen genom under 6vningen utan hall ut-
att halla ryggen rak. Svanka inte.  gangspositionen.
Hall in magen.



Utgangsstallning:

Sta med raka ben och med tyng-
den pa trampdynorna. Strack pa
ryggen och gor dig sa lang som
mojligt. Hall in magen. Hall in
hakan och ha en rak nacke. Ar-
marna hanger rakt nedat. Hand-
flatorna ar riktade bakat.

e Stark ryggmuskulaturen

Traningsrorelse:

Pressa handerna med raka armar
bakat och uppat. Du ska lagga pa
en kraft som att du lyfter nagot
tungt, bakat uppat. Utfér dvning-
en 20 ganger. Nar du gor denna
ovning ratt sa kanns det att dina
ryggmuskler arbetar. Du kan halla
¥%-1kg hantlar i handerna och
gora samma ovning.



Stabilisera backen, buk samt trana

larstyrkan

Utgangsstallning:

Sta med ryggen mot vaggen med
raka ben och pressa en energe-
tic boll* mellan dig och vaggen.
Bollen placeras mellan skulder-
bladens nedre del och ryggand-
slutet. (Denna 6vning

gar bra att gora aven om du har
en ordentligt krokig rygg).

* Gymnastic Boll Energetics, Diameter 50cm.

Kdps i sportaffar med pump och pumpas upp.

Traningsroérelse:

Boj benen - bollen kommer
da att "rulla” uppat pa ryggen.
Strack benen. Bdjning och
strackning utfors

20 ganger.



a Stark ryggmuskulaturen

Utgangsstallning: Traningsrorelse:
Sta med raka ben och med tyng-  Pressa armbagarna bakat i sma
den pa trampdynorna. Strack korta rorelser. Utfor 6vningen

pa ryggen och gor dig sa lang 20 ganger. Nar du gor denna
som mojligt. Hall in magen. Hall  6vning ratt sa kanns det att dina

in hakan och ha en rak nacke. ovre ryggmuskler arbetar. Huvu-
Placera handerna i nacken. det far inte pressas fram under
ovningen.



e Stark ryggmuskulaturen

Utgangsstallning:

Ligg pa magen och placera en kudde under magen. Hall armarna
raka utefter kroppen och handerna mot laren. Hall in hakan (sa att
du far en dubbelhaka) och ha en rak nacke.

= eren|

Traningsrorelse:

Lyft dverkroppen en liten bit fran underlaget. Hall kvar 3-5 sekun-
der. Vila 2-3 sekunder. Upprepa ¢vningen 10 ganger. Benen far inte
lyfta fran underlaget under évningen.



Nu ar det bara
att satta igang!

Varje dag eller minst 4 ganger i veckan.
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