Chris Sahlberg Leg. Kiropraktik

Specifik rehabtraning och stretchprogram for patienter med

lower cross syndrom (landrygg- och backenbesvar)
Muskelgrupper som ska tranas for att starka backenkorsetten ar huvudsakligen
(Hamstrings-Gluteus maximus-Rectus abdominis)

Framtaget av Leg. Kiropraktor Chris Sahlberg

Alla 6vningar utfors variationen mellan tranings passen beroende pa dagsform
med 2-3set x10-20 rep och med vikter anpassad sa att detta kan utforas extremt
strikt i den negativa excentriska traningsfasen. Antal traningspassen utfors

2 ggr/vecka med minst 2 dagars vila mellan passen, traningstiden bor aldrig
dverstiga Max 1timma/pass inkl Stretching.

Initial uppvarmning:
Cykla tex 5 - 10 min valfritt pulshdjande intensitet med Stretching av
aktuell muskelgrupp samt uppvarmning med latta vikter fore varje
redskapsévning.

Dag 1 program

Dag 1 och 2

Leg curl sittande alt liggande Installning: Vikt:
Att tanka pa;

Stréack ut knaleden.

Hall fotlederna avslappnade for att koppla ur vadmuskulaturen.

Dag 1

Sittande benpress Installning: Vikt:
Att tanka pa;

Vid bdjning mer dn 90 grader sa belastas knaleden mer samt aven bakre lar- och
skinkmuskulaturen. Var noga med att ej vicka backen-landryggen i flextension i
slutrérelsen! Patienter med diskproblematik ska vara extremt noga med detta.

Andas in pa véagen ner i dvningen och ha buktryck pa vagen upp.

Placera fotterna langt upp pa fotplattan och nagot utatvinklade.

Dag 2

Multihip (stéende bakatpress med benet) Installning: Vikt:
Att tanka pa;

Spann magmusklerna vid press av benet bakat sa att landryggen stabiliseras.

Forcera ej benet bakat i rorelsen sa du ej roterar backenet. Close Kinetik Chain.

Rotera ut benet nagot i héftleden i slutrérelsen vilket engagerar satesmusklerna mer.

Dag 1 och 2

Leg extension Installning: Vikt:

Att tanka pa:

Boj knaleden mer &n 90 grader for att benmusklerna ska aktiveras max,rotera underbenet utat i rérelsen
vid knéproblematik for aktivering av vastus medialis.
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Dag 2 program

Ryggresningar alt omvand ryggresning

Att tanka pa;

Ha dynkanten jams med hoftkanterna= for traning av X ryggen.

Boj aldrig ryggen mer an 60 grader. = halvvags i rorelsen!

Overstrack aldrig ryggen vid tillbakarérelsen= max rak rygg dvs horisontellt med golvet!

Dag 1 och 2

Sit ups. Situps pa brada eller situpsmaskin. Att tanka pa; Las ej fast benen vid brada och
ligg plant samt lyft skuldrorna helt fran golvet och tryck/rulla ihop magen max utan att
anstranga ryggen. FOrsok att inte spanna nacken.

Alternativ: hoftlyft om patienten ej har nackbesvar.

Dag 1 och 2
Stretchteknik

Utforande:

T6j ut aktuell muskel till det stramar. Spann emot i rérelsen med bibehallen stallning i ca 8
sek. Slappna av. Tj ut 0.s.v.

| slutlaget efter 3-4 repeterande téjningar sa hall kvar minst en halv minut.

Iliopsoas (hofthojaren) tva varianter

Gluteu Medius (sneda satesmuskulaturen)
Hamstrings (larets baksida)

Piriformis (utatrotatorer i hoften) utfors 6ver bank

Latissimus Dorsi (breda ryggmuskeln)

Traning av andra muskel grupper med dessa rehabprogram samma dag

Rehabiliteringsprogrammen kan kombineras med traning av andra muskelgrupper och
aven vid

samma traningstillfalle. Da skall rehabiliteringsprogrammets évningar alltid goras forst,
den aktuella traningsdagen

© Christer Sahlberg Leg. Chiropraktik é



