Rundning av ryggen

Vid ryggsmarta uppmanas man ibland att undvika att vrida ryggen. Det hjalper dock inte att
behandla besvdret. Att runda ryggen hor till de normala rorelserna i ryggen och att undvika
sadana rorelser kan orsaka en kansla av obehag. Att langsamt ge efter for rérelsen underlattar vid

plotslig smarta och mojliggdr en normal rorelse.

Ovning 1:

Lyft kndna mot brostet liggande pa rygg.
Krama knana och kann hur det drar i

ryggen.

Slappna av i hdanderna och upprepa roérelsen.

Ovning 2:

Sitt pa en stadig stol med fotterna nagot isar.
B6j huvudet och 6verkroppen langsamt framat och fér handerna
ner langs benen.

Ga tillbaka till utgangslaget och upprepa rorelsen.

Ovning 3:

Std i hoftbredd med nagot bojda knéan.
B6j huvudet och 6verkroppen langsamt framat och fér hdnderna ner
langs benen.

!

Ga tillbaka till utgangslaget och upprepa rorelsen.



