Treeningsprogram Rygklinikken
PROMETHEUS

Begynd forsigtigt.

Du ma ikke fa smerter, nar du traener.

Du ma gerne fgle at musklerne straekkes, og blive lidt muskelam af de farste trae-
ningsomgange.

Lav udspaendingsprogrammet en gang dagligt de farste 2 uger efter afsluttet behand-
ling, hvis ikke andet er aftalt.

Efter de 2 uger, sa treen farst styrkeprogrammet, derefter udspaendingsprogrammet,
ikke ngdvendigvis dagligt, men minimum 3 gange ugentligt.
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FACETLEDSLUKNING

Chaplin gvelsen

Seet fgdderne i et skridts afstand fra et bord og vend teeerne
udad. Seet handfladerne pa kanten af bordet. Lad baekkenet
falde ind mod bordet. Hold stillingen i 20 sekunder. Udfar
gvelsen 1 gang i timen. Kan udfgres staende eller liggende
pa maven og albuerne, som vist pa billederne.

GRUNDHOLDNING & FORSPANDING
Inden alle gvelsers start, forspaendes med disse 2 gvelser
og speendingen opretholdes gennem hele gvelsen:

Lang nakke
Traek hagen ind, og lav "lang nakke” (lav dobbelthager).

Baekkenbunden og maven
Traek navlen lidt ind. Knib baekkenbunden sammen, som om
du holder pa noget luft, uden at knibe balderne sammen.



UDSPZANDINGSOVELSER

Straekning (stretching) af muskler:

SPAND! - Spaend musklen imod en modstand med moderat kraft. Hold stillingen i 5

sekunder.

SLAP AF! - Slap af i 2-4 sekunder.

STRAK! - Straek musklen forsigtigt ud sa langt du kan uden smerter. Hold straekket i 30

sek.

1. Halsens sidemuskler

SPAND! Treek hagen ind. Sid med
rank ryg pa en stol.

Bgj hovedet til den ene side og pres
hovedet mod din hand i 5 sek.

2. Den skra nakkemuskel

SPAND! Traek hagen ind. Tag fat om
hovedet. Baj hovedet skrat fremad til

den ene side og pres imod handen i 5
sek.

3. De lige nakkemuskler

SPAND! Traek hagen ind. Hold om
hovedet med begge heender. Bgj hove-
det let frem og pres hovedet bagud mod
haenderne i 5 sek.

Her set fra siden.

STRAK!
Treek hovedet
I armens ret-
ning i 30 sek.

STRAK!
Treek hovedet
I armens ret-
ning i 30 sek.

STRAK!
Treek hovedet
ned mod brys-
tet i 30 sek.



4. Brystmusklerne

SPZAND! Pres heaen-
derne mod hinanden
med strakte arme
foran kroppen i 5
sek.

5. Hoftebgjerne

SP/ZND! Sta med
den ene fod langt
bagud. Pres det
bageste ben "gen-
nem” gulvet i 5 sek.
Hold evt. ved en
stol.

6. Larets forside

SPAND! Tag fat
omkring anklen og
treek den op til
saedet. Hold
knaeene samlet.
Pres foden ned i
handen i 5 sek.

7. Leegmuskler
(veelte treeer)

SP/ZND! Sta med
benet strakt bagud
og det andet let
bgjet. Teeerne skal
vende ligefrem. Hold
haelene i gulvet og
pres det bagerste
bens teeer i gulvet i
5 sek.

STRAEK! Sta med si-
den til f.eks. en dar-
karm, med benet
naermest karmen
fremme og armen
bagud lidt over bryst-
hgjde. Far veegten frem
pa forreste ben og
meerk streekket. Hold i
30 sek.

STRAK! Seet det
bagerste ben laengere
bagud. Pres hoften
frem med rank
overkrop og det bager-
ste ben strakt og den
bagerste heel lgftet i 30
sek.

STRAK! Tag fat
omkring anklen og
treek den op til
seedet. Hold
knaeene samlet,
samtidig med du
treekker op i 30 sek.

STRAK! Laen krop-
pen frem. Streek det
bagerste ben, stadig
med heelen i gulvet i
30 sek.



8. Seedemusklerne
(piriformis 1)

SP/AND! Lig pa ryggen.
Bgj det ene ben og grib
fat med foldede haender
omkring kneeet. Pres
knaeet imod de foldede
haender i 5 sek.

9. Seedemusklerne
(piriformis 2)

SP/ZEND! Lig pa ryggen.
Kryds den ene fod over
pa det andet knee. Tag
fat om laret og pres be-
net imod haenderne i 5
sek.

Tip: Brug evt et hand-
kleede, hvis du ikke kan
na

10. Larets bagside
SP/AND! Lig pa ryggen.
Loft det ene ben. Tag fat
om knaehasen med
foldede haender. Pres
benet mod haenderne i 5
sek.

11. Larets inderside
SPZAND! Sid med
fodsalerne mod hinan-
den. Pres knaeene mod
hinanden mens du laver
modhold med haenderne
i 5 sek.

STRAK!
Treek det
bgjede ben
sa langt op
til modsatte
skulder som
muligt i 30
sek.

STRAK!
Treek lang-
somt benet
mod brystet
i 30 sek.

STRAK! Treek
benet langsomt
ned mod maven
samtidig med at
du straekker i
kneeet i 30 sek.

STRAK! Pres
knaeene ned mod
gulvet med al-
buerne i 30 sek.



Styrkegvelser

Alle gvelserne udfgres i et roligt tempo. Start med
5 gentagelser Hver gvelse gentages indtil du kan

10 — 15 gange i treek. Hold pause og gentag op
til 2 omgange. /

Kassegvelsen — lige for at lgsne op!
1. Sid ret op og traek hagen ind.
2. Loft skuldrene op om grerne.
3. Beveeg dem bagud (skulderbladene naermer
sig hinanden).
4. Seenk skulderne ned, samtidig med at skulder-
bladene er teet samlede. >
5. Slip til sidst spaendingen, sa skuldrene glider
pa plads.

1. Halsens forside.

Lig pa ryggen.

Treek hagen ind og lgft hovedet fri af underlaget.
Kig farst til den ene side og sa til den anden og
ned igen.

Seaenk hovedet langsomt.

2. Nakkemuskler.

Lig pa maven.

Traek hagen ind, og lgft panden fri af underlaget.
Saenk langsomt.

3. Lige rygmuskler.

Lig p4 maven med armene langs siden.
Laft hoved og skuldre fri af gulv.

Saenk langsomt.

4. Skra rygmuskler.

Lig pa maven med armene strakt over hovedet.

Laft et ben og den modsatte arm samtidig fra gulvet.
Seaenk langsomt. Skift side.

5. Ydre hoftemuskler.

Lig pa siden med det nederste ben bukket og det gverste ben
strakt.

Laft det gverste ben op med teeerne pegende lige frem.
Seenk langsomt. Skift side.

6. Indre hoftemuskler.

Lig pa siden med det underste ben strakt og det gverste ben
bgjet.

Laft det nederste ben op med teeerne pegende lige frem.
Seaenk langsomt. Skift side.




7. Den store baldemuskel.
Lig pa maven med det ene ben strakt og det andet bgjet i knaeet.
Laft det bgjede ben op. Saenk langsomt. Skift side.

8. Baekkenlgaft.

Lig pa ryggen med fadderne i gulvet.
Loft seedet op til hofterne er strakte.
Seenk langsomt.

9. Lige mavemuskler.

Lig pa ryggen med fadderne i gulvet, armene krydset foran
brystet.

Pres leenden i gulvet. Laft hoved og skulderblade fri af
gulv.

Saenk langsomt.

10. Lige mavemuskler.

Lig pa ryggen med bgjede knae op mod maven og armene krydset
foran brystet.

Laft hoved fri af gulv og treek hagen ind til brystet.

Traek knaeene mod brystet, sa enden gar fri af gulv.

Seenk langsomt.

11. Mavemuskler
Lig pa ryggen. Sug navlen kraftigt ind og pres leenden i gulvet.
Slip langsomt spaendingen.

12. Larets forsidemuskler.

Sta med en hoftebreddes afstand mellem fadderne.

Bgj langsomt ned i hofte og knae med lige ryg, som om du skulle szette dig pa
en stol. Streek langsomt knae og hofte til opret.
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