
Hvilken
genstand gør
den største

forskel for dig i
hverdagen i

forhold til din
skoliose?

God søvn

Elevationsseng

Madras med
memoryskum

En pude mellem
benene, når man ligger

på siden

Vendelagen/glidelagen

Tempur-madras

Tyngdedyne

At sidde godt

Mit sammenklappelige
siddeunderlag. Fold det
sammen, så du får den

rette tykkelse og
anbring det under den
ene balde, så din ryg

bliver rettet op.
Jeg har et i bilen, et i

tasken, et på min
kontorstol og et i

sofaen. Jeg kan f.eks.
køre lange bilture uden

at få ondt i ryggen.

Kilepude

Rygpude

Ergonomisk kontorstol

Sadelstol

Lovgivning og
arbejde

Paragraf 56-aftale

Bolig

Opvaskemaskine oppe i
højde (som mange har

med vaskemaskine.
Man kan også få en

opvaskemaskine, hvor
man kan svinge den

nederste kurv op i højde
med den øverste.

Ribbe derhjemme - evt.
en énpindsribbe

Træning

Træningselastikker

Håndvægte

Schroth Best Practice-
øvelser og

holdningskorrigering

Træningsbænk

Svømning eller træning
i varmt vand

Ryghold hver uge

Pilates og pilatesbold

McKenzie-øvelser

Foam roller

Vibrationstræner

Velvære og
støtte

Massagepude eller
massagesæde

Holdningskorrigerende
bh

Varmepude/-tæppe

Vest eller bælte, der
støtter rygsøjlen, korset

Træningsbukser med
støtte i lænden

Pigmåtte. Jeg ligger på
den 20 min. hver aften,

inden jeg skal sove - den
gør meget for både

smerter og som
afslapning

Sko med god
stødabsorbering

Back on Track: tæppe
og andre hjælpemidler

derfra

TENS-apparat til
restitution og

smertelindring

Lange gåture

Langt skohorn (fx fra
Ikea)

Transport Elcykel

Vores
medlemmer

og
Facebook-
følgeres

ideer til en
bedre

hverdag
med

skoliose


