FORSKNINGSENHEDEN

Forsk.nlr?gsenheden for Almen FOR ALMEN PRAKSIS
Praksis i Aalborg
Symptomer i hgjre ben eller balde. (smerte 6-10) Aalborg

1. FILM: Liggende pa maven m/pude

Lig pa maven med en pude under maven. Pude hgjden
tilpasses smerten. "Store smerter - stgrre pude”. Drej
hovedet til den ene side og placer armene ned langs
siden. Tag nogle dybe vejrtraekninger og forsag at slappe
helt af i ryg- og baldemusklerne. Bliv liggende sa laenge
som smerten tillader. Gerne i 2 minutter. Hvis du kan
klare det, sa kan du ogsa ligge uden pude.

5 Saet: , Reps:

2. FILM: Bagover bgjning, skad hofte mod venstre
Lig pa maven og placer haenderne ud for skuldrene.
Kryds benene og skyd baekkenet ud til venstre, "klemme
om darlig side", séledes at du ligger i en bue. Lafte
overkroppen op, mens du slapper af i balde- og
rygmuskulatur. Lad tyngden hvile pa armene. Tag evt. et
par dybe vejrtraekninger i yderpositionen /
smertegraensen, og hold stillingen i 1-2 sek. Szenk roligt
tilbage til udgangspositionen og gentag. Gerne 3x10
gentagelser.

Set: 3, Reps: 10

3. FILM: Sideliggende pa VENSTRE side

Lig pa VENSTRE side med det nederste VENSTRE ben
® ] strakt og det gverste HOJRE bgjet. Heenderne bag
/1‘”_“ dn nakken. Lig i ro med benene og roter kun i overkroppen
Wl sa hajre skulder bevaeger sig bagud. Gentag
beveegelsen 3 x 10 gange.
Set: 3, Reps: 10

4. FILM: Sideglidning mod vaeg. VENSTRE side

mod vaeggen.

' Sta ca. 20-30 cm fra en veeg med VENSTRE side mod

11“_“‘ n vaeggen. Hav overarmen ind mod vaeggen og ca. 90

W graders bgj i albuen. Far VENSTRE hofte sidevejs ind
mod veeggen samtidigt med du forsgger at holde
overkroppen i ro. Hold positionen i 1-2 sek. og vend helt
tilbage til udgangspositionen. Gentag bevaegelsen 3 x10
gange.
Set: 3, Reps: 10
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FOR ALMEN PRAKSIS

Symptomer i hgjre ben eller balde. (smerte 6-10) Aalborg
A 5. FILM: Staende afspanding
N @ Sta pa stedet sadan at benene finder en god stilling.

Beveeg forsigtigt knae, hofte og baekken. Lav en lille
rotation i overkroppen. Haev og saenk skuldrene. Nik og
ryst pa hovedet saledes at nakken afspaendes. Sta lidt pa
heelene og and frit.

Varighed: 2 min 0 sek.
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