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PROAKTIV  Sidlvbehandling

HAPFREAPATI

Stretch- Site

Lagg henet pa ett hord sa att knét hade gar i hijd och i linje med
hoften. Luta dig framat med dverkroppen i cirka 30s, desto mer du
svankar ju mer kommer det stratcha. Tryck ner kndt mot underlaget
i 10 sekunder, slappna av i 5 sekunder och upprepa detta 3-5 ggr

Rorlighet - Landrygg (Rotation)

Ligg pa rygg med hojda kndn. Armar ut at sidan for att fa stabilitet.
Lat kndna falla fran sida till sida i en lugn och kontrollerad takt.
utfir i cirka 60-90s och upprepa detta 2-3 gar

Rorlighet - Landrygg (Flexion)

Ligg pa rygg med bdjda kndn. ta tag runt dina knin med hida
handerna och drag bena mot dig. utfdr i cirka 60-90s och upprepa
detta 2-3 ggr

alvbehandlin
Landryge & Ha

Programmet syftar till att minska smarta
kring landrygg & hift samt dka ledrorlighet
| landryggen. Det ar inte ovanligt att trigger
punkter vid satet refererar smarta ner till

knit

Dynamisk stretch - Hamstrings

En dynamisk stretch av haksida |ar dr nastan samma rirelse som
raka marklyft, fast utan hdg belastning. Sta axelbrett med ltt bdjda
kndn och greppa tag i en Iatt vikt. Svanka och luta dig framat med
dverkroppen sa att rrelsen sker i hoftleden. Gunga upp och ner,
utfdr i cirka 60-90s och upprera 3-5 ggr.

Rorlighet - Landrygg (Extension)

Ligg pd mage och l3gg armarna langst sidan av kroppen sé att
armhagarna ungefar ar i hojd med brostbenet. Pressa sedan upp
overkroppen tills du kénner att ditt backen vill “félja med upp”.
Utfdr i cirka 60-90s och upprera detta 3 ganger

Pressur - Rygg

Ligg pa sidan och hitta en dm punkt med bollen runt landryggen.
Oka trycket genom att luta dig mot hollen och efter cirka 1 minut s
kan du byta plats. Upprepa max Sggr

Pressur - Sate

Ligg pa sida och hitta en dm punkt med bollen runt satesregionen.
Oka trycket genom att luta dig mot hollen, efter cirka 1 minut s
kan du hyta plats. Slappna av, desto mer effekt far du. Det ar
panska vanligt att muskler i detta omrade refererar smarta till
andra platser. Uppera max Sggr

veckor  pass per vecka

tid per pass

Diskhrick

Om man tidigare har haft ett diskbrack i 1andryggen som har Ikt men som man inte
har rehabat tillrickligt mycket, s kan vissa positioner fortfarande vara
smartsamma. Forklaringen till detta ar att vivnader runt omkring sjalva diskbricket
har blivit paverkade och fortsitter skicka smértsignaler. For att lira om hjdrnan si
maste vi hitta en position dr vi kan utfdra rorelsen utan smirta, si att kroppen
forstar att det inte ar farligt att rora sig inom det rdrelseomfanget.

vila mellan set




