Sykehuset i Vestfold

Fysioterapi- og rehabiliteringsavdelingen: trening =

etter buk- eller brokkoperasjon

EXOR
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For & varme opp kan du ga en tur fgr du gjegr gvelsene.
Start med en @velse av gange - kartlegg hvile som er ok og ikke provoserer til ubehag / uvelhet

2 x per uke.
Legg etter hvert pa flere avelser
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1. Transversus aktivering og kontroll av rotasjon +
PUST

Ligg pa ryggen med naturlig svai i korsryggen. Bay begge
beina og plasser fgttene i gulvet. Spenn muskelkorsettet/ press
korsryggen ned i underlaget med moderat kraft. Hold i 2-3
sekunder. PUST

Prav ogsa a lgfte den ene foten fra gulvet uten at det du
slipper spennet i magemusklene eller at du sliper opp presset i
korsryggen. Hold evt handen pa hoftekammen for a kjenne.

Sett: 3, Reps: 10

2. Transversus aktivering og kontroll av rotasjon +

PUST

Ligg pa ryggen med bena beyd, fettene i gulvet og hendene pa
hoftene. Aktiver magemuskulaturen og la det ene kneet eler
begge falle ut mot siden. Ha hele tiden kontroll pa stilingen i
ryggen, unnga svai og rotasjon av bekkenet. Beveg rolig
tilbake til utgangsstilling. PUST

Sett: 3, Reps: 10

3. Firfotstaende diagonalhev + PUST

Sta pa alle fire med hodet i forlengelse av overkroppen. Stram
opp og stabilisér mage- og korsryggregionen. Strekk vekselvis
den ene armen og det motsatte benet til de er i forlengelse av
kroppen. Blikket i gulvet.

Progresjon: fgr arm og ben ogsa ut til siden.

Sett: 3, Reps: 10

4. Staende diagonalhev evt pa pa en matte + PUST

Progresjon: mot benk i livh@yde, deretter lavere. Hold i 2-3
sekunder per rep. Etter hvert pa gulvet.

Sett: 3, Reps: 10
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5. Sittende diagonal kne- og armleft pa en ball + PUST

Sitt pa ballen med rett rygg og aktiver transversus/ som ved
tidligere gvelser - det kjennes ut som en liten bekkenvipp.

Left det ene benet og evt den motsatte armen. Forsgk a holde
balansen. Gjenta med motsatt arm og ben.

Sett: 3, Reps: 10

6. Sittende overkroppsrotasjon pa ball m/vekt + PUST

Sitt pa en stor ball og hold en vektskive / stor bok eller
liknende inntil brystet eller noe ut fra kroppen, fatten er i
underlaget.

Aktiver transversus moderat. Roter overkroppen fra side til
side, sa langt du kommer uten a bevege pa bekkenet. vekten
kan hvile mot laret hvor hver gang om det er best. Pust for
hver vridning.

Sett: 3, Reps: 10

7. Ryggliggende sykling + PUST

Ligg pa ryggen med benene hevet. Press korsryggen ned mot
gulvet og strekk benene vekselvis, som om du sykler i luften -
rolig. Hold spenningen i mage-rygg muskulatur mens du
sykler. Legg hendene under bekkenet for & unnga svai i
korsryggen.

Sett: 3, Reps: 10-20 trakk

[=
ExorLive.com 07.09.2020 @ 15.21 Side 2 av 2 @ Vis video


https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=655
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=655
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=12547
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=12547
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=279
https://exorlive.com/video/?culture=nb-NO&ex=279
https://exorlive.com/video/?ex=6660,9227,21,3288,655,12547,279&culture=nb-NO

