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Traeningsprogram til behandling af

lyskesmerter



Grundig og rigtig diagnosticering er
neglen til en succesfuld behandling
af lyskesmerter, som kan have mange
forskellige arsager. Derfor skal ovel-
sesprogrammet for lyskeskader an-
vendes efter aftale med din laege eller
fysioterapeut.

Ofte er lyskesmerter forsaget af en
ubalance i musklerne (nogle er for
steerke og nogle er for svage) omkring
baekken og hofte, samt overbelastning
af hoftebojere- og/eller indadferere.

Hvordan virker
traening?

Treening styrker muskler, sener og
tilhaeftninger, saledes at du bedre kan
tale store belastninger fra eksempelvis
sport. Uhensigtsmaessige beveege-
meonstre kan afhjzelpes ved kontrol-
leret at treene mere hensigtsmaessige
beveegelser.

Dette treeningsprogram er opbygget til
at genoprette ubalance af musklerne
0g styrke de overbelastede muskler.



Basisprogram - del A

Programmet udferes dagligt de forste 14 dage.

Qvelse 1

« Lig pa ryggen med strakte ben og
en bold mellem fgdderne. Pres
fedderne sammen om bolden i
30 sekunder

e Gentag 10 x 30 sekunder

Qvelse 2

« Lig pa ryggen med bgjede ben
0g en bold mellem knzeene. Pres
knaeene sammen om bolden i 30
sekunder

e Gentag 10 x 30 sekunder

Qvelse 3 - Mavebgjning lige

e Lig pa ryggen med begge fod-
saler i jorden og haenderne ned
langs kroppen. Pres leenden ned
i underlaget. Laft nu brystet mod
loftet, og lad samtidig haenderne
bevaege sig op mod kneeene

e Gentag 5 x 10 gentagelser

Qvelse 4 - Mavebgjning

med hoftebg;j

« Lig pa ryggen med begge fodsaler
i jorden. Pres laenden i under-
laget og left din overkrop op, sa
du kommer op og sidde. Saenk
langsomt ned igen

e Gentag 5 x 10 gentagelser




Qvelse 5 - Mavebojning skra

« Lig pa ryggen med begge fodsaler
i gulvet og heenderne bag nakken.
Pres leenden i gulvet og laft nu
op, sa albue rgrer modsatte knee.
Seenk langsomt igen

e Gentag 5 x 10 gentagelser til hver
side

Qvelse 6

 Sta pa et balancebraet sa roligt
som du kan. Hvis det bliver for
let, ma du i roligt tempo bevaege
balancen frem-tilbage og fra side
til side

o Udfgres i 5 minutter. Hvis du ud-
traettes, ma du gerne holde pause

Qvelse 7

 Std med traeningsben pa klud/
teeppeflis med foden pegende
lige frem. Glid ud til siden i roligt
tempo. Vaegten skal veere ligeligt
fordelt pa de to ben

e Gentag 5 x 30 sekunder

Qvelse 8

 Stad med traeningsben pa klud/
teeppeflis med foden roteret udad.
Glid ud til siden i roligt tempo.
Vaegten skal veere ligeligt fordelt
pa de to ben

e Gentag 5 x 30 sekunder



Basisprogram - del B

Programmet udferes dagligt fra 14 dage til symptomfrihed.

B Qvelse 9

e Lig pa siden med traeningsbenet
nederst og det andet ben bgjet
ind over med foden i gulvet foran
treeningsbenet. For treenings-
benet op og ned i langsomme
beveegelser

e Gentag 5 x 10 gentagelser

Qvelse 10

* Lig pa siden med traeningsbenet
overst. Det nederste ben bgjer du.
For treeningsbenet op og ned i
langsomme bevaegelser. Undga at
beveege dig i leenderyggen

e Gentag 5 x 10 gentagelser

Qvelse 11 - Mavebgijning lige

e Lig pa ryggen med begge fod-
saler i jorden og haenderne ned
langs kroppen. Pres leenden ned
i underlaget. Laft nu brystet mod
loftet, og lad samtidig haenderne
bevaege sig op mod kneeene

e Gentag 5 x 10 gentagelser

Qvelse 12 - Mavebgjning skra

« Lig pa ryggen med begge fodsaler
i gulvet og heenderne bag nakken.
Pres leenden i gulvet og laft nu
op, sa albue rgrer modsatte knae.
Seenk langsomt igen

e Gentag 5 x 10 gentagelser




Qvelse 13

 Lig pd maven henover et spise-
bord eller briks. Lad benene
haenge ud over kanten. Far
benene op mod loftet samtidig
i et roligt tempo. Hold benene
strakte

e Gentag 5 x 10 gentagelser

Qvelse 14

 Fastgor elastik til et fast holde-
punkt og placér det omkring
anklen pa treeningsbenet. For
treeningsbenet ind til traenings-
benet og tilbage igen i roligt
tempo. Du ma gerne holde i
noget for at holde balancen

e Gentag 5 x 15 gentagelser



Qvelse 15

Koordinationsovelse

e St pa det ene ben. Bgj og straek
benet, mens du svinger med
armene i samme rytme (langren
pa ét ben)

e Gentag 5 x 15 pa hvert ben

Qvelse 16 - Balancetraening
 Sta pa et balancebraet i 5 minutter.
Du ma gerne stige af ind imellem

Qvelse 17

o Std med klude under dine fodder
o Glid fra side til side

o Skgjt frem og tilbage

e Gentagi5x1min



Tilleegsovelser

Tilleegsovelserne skal ordineres af laege eller fysioterapeut alt efter om du har
mangel pa muskelstyrke og stabilitet.

Qvelse 18

Udadrotation i hofte

« Sid pa et bord med knaehasen ind
til kanten

 Fastger elastik om traeningsben
og bordben

e Rotér i hoften og fer foden lang-
somt udad og hold knzeet i ro

* 5x10 gentagelser

Qvelse 19

Indadrotation i hofte

« Sid pa et bord med knaehasen ind
til kanten

 Fastger elastik om traeningsben
og bordben

e Rotér i hoften og fer foden lang-
somt indad og hold knaeet i ro

* 5x 10 gentagelser
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Qvelse 20 - Planke

e Lig pa fedder og albuer og hold
ryggen og nakken lige

» Hold stillingen i 30 sekunder

o Kan varieres ved at lofte et ben ad
gangen

Qvelse 21 - Sideplanke

e Lig pa siden. Hold ryggen og
nakken lige og skub skulderen
veek fra kroppen

» Hold stillingen i 30 sekunder

Variant nr. A
o Lgft det overste ben op og ned
* 5x10 gentagelser

Variant nr. B

e En hjeelper holder fast om knaeet
pa dit gverste ben og holder dette
stille

e Du bevaeger det nederste ben
langsomt op og ned

* 5x 10 gentagelser

Forebyggende traening
Q@velse 14 kan med fordel udferes 2-3 gange ugentligt for at vedligeholde og
styrke hoftens indadfgrere — selv efter de egentlige symptomer er ophert.
Elastikken bar vaere sa stram at du maksimalt kan udfgre 8-10 gentagelser.




Gode rad

Du ber ikke dyrke sport med lyskesmerter, fordi du risikerer at
gore smerterne veerre. Du bar vente til smerterne er vaek med at
forsgge sport

Begynd ikke sport fer styrken i benene er ens

Treen ikke sport over smertegreensen

Nar du er smertefri bor du genoptage sport gradvist, side-
lebende med sportsspecifik genoptreening

Lav forebyggende traening efter du er smertefri

Brug ikke gigtpiller (NSAID), da disse kan forsinke restitution




Egne notater
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