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AKM - Ryggsmarta ; &
Region Kalmar lan

Det &r viktigt att du rér pa dig i ditt dagliga liv. Undvik att bli sdngliggande.
Kombinera rérelser, promenader och vila i lagom dos. Om nagon 6vning 6kar
besvaren sa vanta med att gbra den.

1. Forslag pa vilostéllning
Att vila med en kudde eller stol under benen
kan kdnnas bra.

2. Forslag pa vilostéllning

Ligg p& mage. Vrid huvudet till den ena sidan
och placera armarna langs sidorna eller

1 D ovanfor huvudet. Ta nagra djupa andetag och
forsok att slappna av helt i rygg- och
satesmusklerna.

3. Balaktivering

Ligg pa rygg med boéjda ben. Aktivera den
nedre och djupaste delen av magmusklerna
genom att férsdka dra in naveln samtidigt som
du andas normalt.

s 4. Att ta sig upp ur sangen

<1 Aktivera magmusklerna.

B&j benen och vand éver pa sidan. Fér benen
ut mot sédngkanten. Skjut ifran dig med armen
samtidigt som du fér benen utanfér sdngkanten
och satter dig upp.

5. Uppresning och nedsittning

Sitt pa en stol och placera fotterna nara dig.
Luta dig framat och res dig upp genom att
trycka ifran med benen. Ta hjalp av armarna
om du behdver.
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