Rad och 6vningar
vid ryggbesvir.

Vid akuta smirtor, prova att kyla ner det 6mma omridet med is,
max 10 min. Ligg en handduk mellan isen och huden.
Kan upprepas varje timme forsta dygnet, avbryt vid obehag.

Vila emellanat men forsok ocksa att vara i rorelse. Promenera

om du kan, girna kortare etapper.

Tinj och strick enligt 6vningarna pa baksidan. Ovningarna kan
goras 2-3 gdnger om dagen. Alla 6vningar skall goras forsiktigt och
laingsamt, vid smirta eller obehag avbryt 6vningen.

Undvik det som gor ont, alltsa inget sittande, bojande eller
lyftande den nirmaste tiden.

Du kan sjilv paskynda likningsprocessen av din rygg genom
att forsoka slappna av och att f6lja ovanstiende rad.

Efter behandlingen kan du kinna en viss 6kad 6mbhet i ryggen och
du kan dven kinna dig lite trott det forsta dygnet.

Vid eventuella oklarheter eller frigor gir det bra att ringa.
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OVNINGAR FOR HALSRYGGEN
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B&j huvudet ldngsamt 4t vinster sida.
Tillbaka. Vila.

Boj sedan langsamt at héger sida.
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Dra in hakan och gér en
"dubbelhaka", utan att boja huvudet
framéat. Hall i denna stillning i ca 15
sekunder och vila en stund, innan du

upprepar dvningen.
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Vrid huvudet ldngsame 4t vénster.

Tillbaka. Vila.
Vrid sedan lingsamt at héger.

OVNINGAR FOR BROSTRYGGEN
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Rotera éverkroppen med armarna korslagda
och hinderna mot armbégarna.
Forst lingsamt 4t vinster. Tillbaka. Vila.
Sedan lingsamt 4t hoger.

Ligg armarna i kors dver axlarna.
B&j dverkroppen ldngsamt at hoger.
Tillbaka. Vila.

Boj sedan lingsamt &t viinster.
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Skjut fram bréstet,
pressa armarna lingsamt bakat.

OVNINGAR FOR LANDRYGGEN
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Ligg pa sidan. Bj dvre benet, behall undre
benet rakt. Ligg undre armens hand pa
knit och tyng nedét, lit andra armen vila
utstricke bakdt. Upprepa pé andra sidan.

Ligg pd rygg. Ta tag om kniit.
Dra knit lingsamt upp mot bréstkorgen.

Upprepa med andra knit.

Sétt upp ena foten

mot en bordskant.
Gunga/tryck héftpartiet
langsamt fram mot bordet.
Lat hela kroppen félja
med utan att bdja ryggen.
Upprepa med andra foten.

Upprepa Gvningarna 3-5 ganger, 2-3 ganger/dag.

Alla 6vningar ska géras mjukt och forsiktigt. Vid obehag avsluta 6vningen.
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