Magtrdning med Coloplast® Care

Foljande trdningsovningar dr framtagna for att hjdlpa dig att Gterhdmta dig och att bygga upp dina magmuskler efter din
operation. Ovningarna dr pd en enkel basnivé sé att alla personer med stomi ska kunna genomféra dem.

Kdnner du dig oscker pd att géra ndgon av dessa 6vningar, féresldr vi att du pratar med sin stomiterapeut innan du borjar
trdna.

1. Liggande magdvning

Sa hdr gor du Sa hdr gor du

LAt hdnderna vila ldtt pd magen eller pd benen Ligg pd rygg, boj kndna och sdtt fétterna i

och andas genom ndsan. golvet. Se till att korsryggen hela tiden dr i
kontakt med golvet.

Dra forsiktigt in magen samtidigt som du andas Rulla forsiktigt upp och for hdinderna utmed

ut. Kdnner du att magmusklerna spdnns, forsok benen. Rulla forsiktigt ner igen.

hdlla denna position i tre sekunder, andas sedan GOor 6vningen ldngsamt och kdnn att du har

ut. kontroll. Ovningen bér upprepas flera géinger

och regelbundet for att fa effekt.

3. Hoftlyft

Sa hdr gor du Sa hdr gor du
Ldgg hdnderna under korsryggen. Ligg p@ ryggen, boj kndna och sdtt fotternai golvet.
Spdnn magmusklerna med hjdlp av din andning Ldgg armarna utmed sidan, vilket ger dig ett bra
samtidigt som du pressar korsryggen mot hdnder- stod. Spdnn magmusklerna med hjdlp av andningen.
na och lattar rumpan upp mot taket. Hall ihop kndna och vrid bdda kndna till en sida, sa
lGngt som det kédnns bekvdmt. For tillbaka bada
Hall positionen i tre sekunder och andas sedan som kndna till till mitten och upprepa fdllingen, fast at
vanligt. andra sidan.
LAt ryggen och skuldrorna vara kvar mot golvet,
Sdnk ner rumpan och slappna av, upprepa anvdnd gdrna hdnderna for att stabilisera dig och
ovningen flera génger. hdlla dig i rdtt position.

Lds gdrna mer om trdning och motion pa coloplast.se/coloplast-care Har du frGgor om vara produkter, dr du alltid
vdlkommen att kontakta vara produktrddgivare pa telefon 0300-332 56 eller via mail se@coloplast.com
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