BittreRygg®© Del 1. Grundliggande trining av hallning, balkontroll och samtidig koordination av enkla kroppsrérelser

1a. Grundldggande aktivering av inre balmuskler i liggande position
Backenkontrollévning och ”grundaktivering”

* = rérelse pil

= tryck pil

1b. Grundldggande aktivering av inre
balmuskulatur med samtidigt enkla
kroppsrorelser i liggande
”Musslan”

Dubbel eller vixelvis armpendling

@

God

kontroll

2a. Grundldggande hallning i sittande
position

2b. Grundlaggande aktivering av inre
balmuskler i sittande position

2c. Grundldggande aktivering av inre
balmuskulatur samtidigt som du
utfor enkla kroppsrorelser i sittande
position
Sittande benlyft

‘ God k

Sikontroll

3a. Grundldggande hallning i staende
position
®

3b. Grundlaggande aktivering av inre
balmuskler i staende

3c. Grundldggande aktivering av inre
balmuskulatur samtidigt som du
utfér enkla kroppsrorelser i staende
position.

Staende tyndoverforing

' God >\
/ kontroll
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BittreRygg® Del 2: Stegrad triining av hallning och balkontroll i samband med mer utmanande kroppsrorelser

Svarighetssteg A

Svarighetssteg B

Svarighetssteg C

1A) Liggande backenlyft

1B) Liggande backenlyft och benstrack
©)

1C) Liggande backenlyft pa ett ben

kontroll

3B) Sidliggande musslan med
gummiband

God

2(C) Sidliggande benlyft med
gummiband

¥ | kontroll

~God |

kontroll

5A) Kndstaende planka med st6d av stol

5B) Plankan

kontroy)




6A) Fyrfota arm eller benstrack

_kontroll

6B) Fyrfota benstrack med gummiband

6C) Fyrfota arm- och benstrack med
gummiband

7A) Armhé&vningar mot vagg

7B) Armhavningar mot bank/bord

God
| kontroll

8A) Staende armlyft

9B) Staende benb6j med armarna 6ver
huvudet

God p
ontroll

kontroll




BittreRygg®© rorlighet - Tréning av rérlighet i ryggen

1A) Ryggextension till armbagar 1B) Ryggextension till mellanlage

‘ 1C) Ryggextension till raka armar

2A) Ryggflexion i liggande 2B) Ryggflexion sittandes pa hilar

2C) Flexion i sittande/staende

och ben

3B) Rotation i liggande av motsatt arm

Detta verk skyddas enligt lagen om
upphovsrdtt (URL 1960:729)

Generell traning

For att forbattra din uthallighet och kondition,

komplettera med generell tridning som t.ex. Myckat myckat 1t

promenader, gang i trappor, stavgang, cykling, dans,
simning 3ggr/v. Du ska bérja tridna ca.20 % kortare tid

an vad du kan och sedan 6kar du trdaningen med 20% Nagot anstangande
efter 2 veckor. Du ska helst trdna med en AR ' e G T

anstrangning (enligt Borgsskalan mellan 11 (ganska
latt) och 14 (anstridngande).

Mycket anstringande Tar | ordentligt - riktigt jobbigt

Mycket mycket anstrangande n Hur jobbigt som heist

Borgskalan

Kénner nastan ingenting
Mycket latt Skon dag pa stan
Ganska latt Bérjar bli lite varm

Orkar lange — behagligt

Efter uppvarmning och efter traningen To6jning av skinkmuskler
kan det vara skont att gora 115
_r
t6jning/stretching 6vningar. Varje i ..g’ji_q.}ﬁ___:l
rorelse kan goras flera gdnger, du kan Ly Zh;il_ =
S o 1 - o I —,
halla sa lange du tycker det ar sként. Har £ = i

ar forslag till nagra 6vningar.

T6jning av hoftbojarmuskel

Tojning av framsida lar Téjning av hamstringsmuskler
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Tojning av insida lar
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Traningsdagbok

Namn:

Din fysioterapeut fyller i vilka 6vningar du ska trdna. Du kryssar av nar du har gjort 6vningarna.

Vecka

Dag

BattreRygg®©
Del 1

BittreRygg®©
Del 2

BittreRygg®©

Rorlighet

Generell
traning

112]3

5]6

10

1

2

3

Borgskalan

Man

Tis
Ons
Tors
Fre
Lor
Son

Man
Tis

Ons

Tors

Fre

Lor

Son

Man

Tis
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Tors

Fre

Lor

Son

Man
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Man

Tis
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