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RYGGSTABILITET BASPROGRAM

Bild 1
Ligg pa rygg med bojda ben och fotterna ihop.
Platta till nedre magen. Dra upp det ena benet. Andas ut medan du

trycker knat 13tt mot motsatt hand, som bilden visar. Andas in och sank
ner foten. Slappna av. Upprepa med det andra benet.

OBS Hall ryggen neutral och magen platt genom hela évningen.
Hall i 3-5 sek.
Upprepa 5-10 ganger /sida.
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Bild2

—_ St pa alla fyra med knana under hofterna, handerna under axlarna.
7 Hall ryggen plan.

= Tryck golvet ifran dej och lyft nedre magen. Lyft sedan ena handen
fran golvet som bilden visar. Hall backenet stabilt, tyngden jamnt pa
bada knana.

Sank handen ater ner och vaxla arm.
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Upprepa 5-10 ganger/sida.
Bild 3

* * Ligg pa rygg med hofterna bojda i 90°

/ Platta till nedre magen. Hall spanningen. Slapp sedan sakta ner den

ena halen mot golvet utan att ryggen ror sig. Halen stannar en bit
Over golvet.
Dra knadet upp tillbaka och vaxla ben.
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Gor 6vningen svarare genom att fora halen langre ifran kroppen.

Upprepa 5-10ggr/ben



Bild 4

Sta rak med ryggen i en neutral stallning. Hall axlarna rakt éver
ditt backen.

Platta till magen, och luta 6ver kroppsvikten till det ena benet
och lyft det andra benet nagra cm upp fran golvet. Hall axlarna
i jdmnhojd och direkt 6ver backenet. Bli lang i kroppen sa som
pilen visar.

Forsok halla balansen och 6ka successivt tiden du star pa ett
ben till 60 sek.

Upprepa med bada benen.
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Bild 5

Placera handerna pa en bank och ta ett kliv bakat. Spann
satesmusklerna for att halla ryggen i en rak linje under hela
dvningen.

E— B6j armbagarna och hall dem néra kroppen medan du sanker
kroppen mot banken.

\;; > Hall en stund och aterga till startpositionen.
©Physiotools Upprepa 10-12 g8r.
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