Alands hilso- & sjukvérd PATIENTINFORMATION

RAD VID FOGLOSSNING

Eftersom smartan utloses av pafrestningar pa backenet ska man férsoka avsta
fran de rorelser som gor ont. Skona kroppen fran onddig pafrestning gen att
till exempel:

e undvik att sitta langa stunder, variera sittstallning ofta, sitt inte med benen
i kors

e undvik att sitta i djupa soffor, valj hellre en stol med bra stéd for ryggen

e stda med vikten jamnt fordelad pa bagge benen, undvik ensidig belastning
och tunga Iyft, t.ex. béra barn pa ena hoften

e sitt ner vid pakladning istallet for att sta pa ett ben

e vid trappgdng, satt bada fotterna pa samma trappsteg innan du tar nasta
steg, prova att borja med "battre" sidan vid gang uppfor och "samre" sidan
vid gadng nedfor

e hall knana ihop vid forflyttningar, t.ex. in och ur bilen

o hala ytor gor forflyttningar lattare, t.ex. sidenlakan eller sidenpyjamas i
sangen, plastpase pa bilsatet

e prova olika satt att vanda dig i sangen, t.ex. att ga via knastaende eller via
ryggen genom att halla knana ihop och spanna skinkorna

e stig upp ur sangen via "sidliggande"
e sov med en kudde mellan knana for att undvika snedstallning i backenet
e gd med korta steg, ta flera korta promenader istallet for en lang

e anvanda stadiga skor, helst med sviktande sula, inte traskor eller skor med
hoga klackar

e cyklaistallet for att ga
e simma garna men undvik bréstsim

e planera din dag, ha allt du behéver inom rackhall for att undvika onédig
pafrestning.
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Personligt traningsprogram

Alands hélso- och sjukvérd

Alands hélso- och sjukvérd / Rehabmottagningarna

Pb 1055, 22111 , Mariehamn, Finland
Utfardat av Tracey Nyholm
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Elean Qliver

Utfardat for 2011-01-21
A. Riktigt satta att bara A E A. Att béra en tung
ett barn. resvaska ar

B. Undvik att béara ditt
barn pa ena hoéften.

X

Elean Qliver

anstrangande for ryggen.

B. Att bara mindre
vaskor ar battre for

ryggen.

Elean Qliver

Vid uppstigning ur
sangen: rulla férst éver
pa sidan och hall ryggen
rak.

EPhyzioToolz Lid

Ligg pa sidan. Drag in
naveln och spann
skinkorna

Lyft bada benen fran
golvet. Hall ca. 5 sek.

Upprepa 5-10 ggr / sida.

EPhyzioToolz Lid

Fyrafotastdende. Sug in
naveln

Hall tyngden jamt Gver
knana och lyft armen
framat och hall 4-5 sek.
Upprepa med andra
armen.

10x / sida

EPhyzioToolz Lid

Ligg pa rygg med benen
bojda och fotterna pa
golvet.

Lyft backenet och
korsryggen (kota for
kota) fran golvet. Hall 3-4
sek. Lagg dig lAngsamt
ner p& samma sétt.

Upprepa 10-45 ggr.

EPhyzioToolz Lid

Sta med ryggen emot
vaggen och fotterna ca.
20 cm fran vaggen.

Glid langsamt ner langs
med véggen tills dina
hofter och knén ar i 90
graders vinkel. Atervand
till utgangslaget.

Upprepa 10-15 x
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