En irriteret iskiasnerve kan forarsage ekstrem smerte i ryggen og benene, og de flest
mennesker kommer til at stifte bekendtskab med det gennem livet, nogle betydeligt
mere end andre. At vaere besvaeret af iskiassmerter kan vaere sa smertefyldt, at den
forstyrrer hverdagen, derfor vil jeg give et lille tip om disse syv gvelser som lindrer
smerten.

Farst og fremmest skal vi fastlaegge, hvad iskiasnerven er for at forstd, hvad der
forérsager smerten. Iskiassmerter far du, nar iskiasnerven er i klemme, hvilket skaber
jagende smerter i bagdelen og benene, nogle gange sa kraftige at du ikke kan ga.

Ifglge Ischiasspecialisterna s kan iskiassmerter forarsages af skader, infektioner,
muskelproblemer eller lignende, andre gange er drsagen uklar. Men inden du ggr noget
andet - prgv disse magiske gvelser.

1: Stdende bagdelsstrzek

Sta ret op og lseg den ene fod, sa den er praecist over det andet knae, saenk hofterne
nedad, sa& du kan saette dig pa en stol. Sid ned et gjeblik og hold, mens du fgler
traekket. Siden bytter du fod og laver straekket p@ den anden side.
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Video: https://youtu.be/SOTAI8Dn8Y0

2: Liggende bagdelsstraek

Her gor det samme i en liggende position. Bagbenet, der har foden i gulvet, skal du
treekke op mod dit bryst, sa at den anden balde er strammet.

Foto: YouTube/Pain Therapy

3: Hoftestraek

Laeg dig i fuld leengde pa ryggen pa gulvet. Bgj hgjre knae sd det peger mod loftet. Vrid
siden knaeet mod modsatte side (venstre), sa det ligger over det andet. Forsgg at have
din overkrop til at pege lige imod taget hele tiden.

| BestBackPainTips.com '

Video: https://youtu.be/cwPGUxigS U

www.kolt-hasselager-if.dk - khif@khif.info




4: Baldestraak

Tag en matte eller et andet underlag som er blgdere end gulvet. Begynd med at saette
dig pa knaeene. Straek siden et ben lige bagud og lad overkroppen falde frem. Jeg kan
love, at det vil kunne maerkes, og det er et tegn pa, at det hjeelper. Ggr dette flere
gange, sa det maerkes mindre for hver gang.

Foto: YouTube/Steady Health

5: Inderldr-straek

Szt dig pa gulvet og straek dine ben sa langt ud til siderne som du kan. Laen dig forover
sa langt du kan, til du fgler at det straekker ordentligt. Hold positionen laenge.

Foto: YouTube/SportsInjuryClinic

6: Hoftelgft

En veeldig enkel gvelse at udfgre. Du stiller dig pa alle fire pa gulvet eller matten og lgft
det ene ben bagud, sa at halen straekker sig op mod taget. Siden saenker du det igen
0g gentager.

Ggr det cirka fem gange og byt ben.
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Video: https://youtu.be/gLI1VHIosUY

7: Siddende straek

Tag en stol og sid ret pa. Laft det ene ben, sa halen er over knaeet. Laen dig sa forover,
sa det straekker i bagdelen og eventuelt bagsiden af larene.

Foto: YouTube/Posturedoc[

@vrige Kilder: Ischias.se, Ischiasspecialisterna.

Om disse gvelser hjalper eller ej afhaengige af, hvor ofte du udfgrer dem, og hvor
omfattende smerter er, men de lindrer i hvert fald mine smerter betydeligt.
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