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Grindarbotnspjalfun
eftir adgerd a lifferum i grindarholi

Grindarbotnsvodvar

Eftir adgerd 4 liffeerum i grindarholi er

naudsynlegt ad styrkja vodva i grindar-
botni. Grindarbotninn er samsettur ur

vodvum og bandvef sem stydur undir

liffeeri i grindarholi p.e. leg, pvagbl6dru
og endaparm, sjd myndir 1 0g 2.

Afleidingar slappra vodva Leggong

i grindarbotni

Slappir grindarbotnsvédvar auka Mynd 1: Védvar i grindarbotni, séd ad ofan

likur a:

« bvagleka vid dreynslu, haegda- eda Leg
loftleka.

+ Sigi 4 lifferum i grindarholi, b.e.
bl6dru-, legi, eda endaparmssigi.

« Verkjum i mjobaki eda mjadmagrind.

+ Minni dnagju i kynlifi. Puagbladra

bjalfun eftir adgerd Grindarbotns-
Hefja mé grindarbotnspjalfun 10-14 voovar
dogum eftir adgerd samkvaemt
leidbeiningum sjukrapjélfara.

Endaparmur

Mynd 2: Stadsetning liffeera i grindarholi, séd frd hlid
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LANDSPITALI GRINDARBOTNSPJALFUN EFTIR ADGERD A LIFFERUM GRINDARHOLI

Til ad byrja med er best ad liggja a baki eda sitja i stol.

A. Styrktarpjalfun

1. Spenntu grindarbotnsvédvana eins og pu sért ad halda i pér. Gott rdd er ad setja
fingur & svaedid milli legganga og endaparms til ad finna hvernig vodvarnir lyftast inn
& vid ad spenna pa. Fordastu ad rembast.

2. Haltu spennunni i 5 sekiindur ad lagmarki og slakadu a i 10 sekdndur & milli. Mundu
ad anda 4@ medan pu spennir, varastu ad halda nidri i pér andanum.

3. Endurtaktu &finguna fimm sinnum og lengdu spennutimann hagt og rolega i
10 sektindur.

4. Markmidid er ad spenna 20 sinnum i 10 sekundur i hvert skipti.

5. Gerdu afingarnar tvisvar til prisvar & dag.

B. Uthaldsbjalfun
Spenntu védvana eins hratt og oft og pu getur, pangad til pu finnur ad vodvarnir eru farnir
ad preytast. Endurtaka tvisvar til prisvar 4 dag.

Reyndu ad tengja afingarnar vid eitthvad sem pu
gerir daglega svo paer komist upp i vana.

Frekarl upplysingar
Ohett er ad hefja likamsraekt eda fara i sund eftir 4 vikur en pé attu allir vefir ad vera
ordnir vel gronir.

«  Spenntu grindarbotnsvédvana og andadu fra pér pegar p lyftir einhverju bungu,
hostar eda hnerrar.

*  Mikilvaegt er ad halda haegdum mjukum. Fadu radleggingar um pad hja
hjukrunarfraedingi fyrir ttskrift.

Ef frekari leidbeininga er pérf mé leita til sjukrabjdlfara & Landspitala i sima 543 9300.
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