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FOor din sakerhet

Instruktioner och 6vningar | detta hafte ar generella och ska inte ses som
alternativ till specifika traningsinstruktioner for ett specifikt Tillstand.

Se till att stolen du anvander ar stabil. Anvand bekvama klader och skor som ger
stod. Gor i ordning en plats for traning och ha ett glas vatten redo (att dricka
efterat) innan du borjar.

For vissa 6vningar rekommenderas ett traningsband. Det ar ett brett elastiskt band
(Theraband eller andra marken) som du kan fa tag pa via sjukgymnast pa din
halsocentral eller sportaffarer. En elastisk strumpbyxa kan fungera som alternativ.
For styrkedvningar rekommenderas en viktmanschett — en tyngd som du faster
runt foteller handleden med kardborreband for att fa en effektivare traning.

Inled alltid ett nytt traningsprogram forsiktigt. Om du far brostsmartor, yrsel eller
svar andndd medan du tranar, sluta omedelbart och kontakta sjukvarden (eller

ring 112 om du kanner dig mycket dalig och symptomen inte forsvinner nar du

slutar trana).

Om du far ont i leder och muskler under traningen, kontrollera din
utgangsposition och hur du genomfor dvningen. Om du fortfarande kanner av det,
prova att géra mindre rorelser. Om det gor ont and3, sluta med 6vningen och
radfraga din halsocentral eller en Sjukgymnast.

Det ar normalt att du kanner att dina muskler arbetar eller har latt traningsvark
dagen efter traning. Det visar att dvningarna fungerar. Andas normalt under
passet och ha trevligt.

Sikta pa att gora 6vningarna tre ganger i veckan och trana minst 30 minuter varje
gang.

Det finns fordelar med att delta i en traningsgrupp med ledare. Om du tanker
anvanda detta hafte ensam och kanner dig osaker, kontakta garna sjukvarden for
att hora om det ar lampligt for dig.



Uppvarmningsovningar

Borja alltid med denna uppvarmning for att forbereda kroppen for
basdvningarna.

Det finns 6 uppvarmningsoévningar.

Gor alla.




Ga pa stallet

. Sta rak (hall i stolen om det behovs)

. Borja ga pa stdllet med benen

. Om det kanns stadigt, lagg till armpendlingar meden eller bada
armarna

. Fortsatt ga pa stallet i 1 till 2 minuter




Huvudvridningar

. Sta rak med fotterna isar i hoftbredd och Iat armarna vila 10st
vid sidorna eller hall i stolen

. Vrid huvudet sakta at vanster och sedan sakta at hoger

. Se till att axlarna halls stilla sa att bara huvudet ror sig

. Upprepa 5 ganger




Nackrorelser

J Sta rak med fotterna isar i hoftbredd och lat armarna vila 16st
vid sidorna eller hall i stolen
. Placera tva fingrar pa hakan och for sedan hakan forsiktigt

bakat tills du kanner en t6jning i nacken
. Upprepa 5 ganger




Ryggstrackningar

. Sta rak med fotterna isar i hoftbredd

. Placera handerna pa skinkorna

. Strack ryggen och boj forsiktigt bakat, framfor allt i brostryggen
. Undvik att titta i taket eller att Idsa kndna

. Upprepa 5 ganger




Balrorelser

. Sta rak med fotterna isar i hoftbredd

. Lagg armarna i kors framfor brostet eller placera en hand pa
stolen

. Strack pa ryggen (bli [ang) och vrid sedan huvudet och axlarna
at hoger

. Se till att du bara vrider 6verkroppen (inte hofterna)

. Aterga till startpositionen och upprepa at andra sidan

. Upprepa 5 ganger




Fotledsrorelser

. Sitt ner med ryggen mot stolens ryggstod

. Strack ut och lyft ena benet sa att foten ar ovanfor golvet

. Hall benet i detta lage och strack i fotleden sa att tarna pekar
framat. Boj sedan i fotleden sa att tarna pekar uppat mot
taket

. GoOr detta 5 ganger och upprepa sedan med andra benet

. Om det stracker for mycket i knavecket, gor dvningen med

foten narmare golvet




Styrkedvningar

Dessa ar till for att starka ditt skelett och forbattra din muskelstyrka.

Gor alla 6vningar.

Satt pa dina viktmanschetter nu om du har nagra.

Det ar rekommenderat att borja med 0,5 kg som vikt och bara utoka
vikten nar du kan gora 10 upprepningar relativt enkelt utan
traningsvark dagen efter.




Styrketraning for larets

framsida

. Sitt ner med ryggen mot stolens ryggstod och fotterna pa golvet
rakt under knana

. Skjut ena foten framat langs med golvet och lyft sedan vikten
sakta genom att stracka knat

. Sank foten langsamt och kontrollerat

. Borja med 5 upprepningar per ben och utoka stegvis till 10 nar
det gar bra

. Strava efter att langsamt rakna till 3 under lyftet och langsamt

rakna till 5 nar du sanker ner benet




Styrketraning for larets

baksida

. Sta rak nara ditt stod och hall i dig

. Fotterna isar i hoftbredd och mjuka knan

. Glid med foten bakat langs golvet (bild 1) och lyft sedan
halen sakta uppat mot baken (bild 2)

. Hall kndna tatt ihop

. Sank foten sakta pa tillbakavagen

. Fordela din vikt pa bada fotterna igen en kort vila

. Borja med 5 upprepningar per ben och utoka stegvis till 10
nar det gar bra

. Strava efter att langsamt rakna till 3 under lyftet och

langsamt rakna till 5 nar du sanker ner benet igen




Styrketraning for larets

utsida

. Sta rak med fotterna isar i hoftbredd och hall i ditt stod

. Lyft ena benet sakta utat sidan. Tarna ska peka framat under
hela rorelsen

. Undvik att luta kroppen at sidan

. Sank benet sakta

. Fordela din vikt pa bada fotterna for en kort vila

. Borja med 5 upprepningar per ben och utoka stegvis till 10 nar
det gar bra

. Strava efter att langsamt rakna till 3 under lyftet och langsamt

rakna till 5 nar du sanker ner benet igen




Ta av dina vristmanschettvikter nu.




Tahavningar

. Sta rak med fotterna isar i hoftbredd och hall i ditt stod
. Ga sakta upp pa ta och hall vikten over stortarna

. Undvik att l1asa knadna

. Sank halarna sakta

. Upprepa 10 till 20 ganger

. Strava efter att langsamt rakna till 3 under lyftet och

langsamt rakna till 5 nar du gar tillbaka




Talyftningar

. Sta rak med fotterna isar i hoftbredd och hall i ditt stod
. Lyft sakta tarna och tank pa att ha mjuka knan

. Undvik att skjuta ut baken

. Sank tarna sakta

. Upprepa 10 till 20 ganger

. Strava efter att langsamt rakna till 3 under lyftet och

langsamt rakna till 5 nar du gar tillbaka




BALANSOVNINGAR

Dessa ar till for att forbattra din balans och stabilitet och forhindra att
du faller.

Gor alla.

Borja med att genomfora alla 6vningar med stod. Nar du kdnner dig
saker pa din balans kan du ga over till 6vningarna utan stod.




Knabojningar med stod

. Hall i ditt stod

. Boj kndana och skjut andan bakat som om du skulle satta
dig ner

. Se till att halarna inte lyfts

. Se till att kndna inte faller inat

. Res dig upp igen till staende

. Borja med 5 upprepningar per ben och utoka steguvis till

10 nar det gar bra




Knabojningar utan stod

. Fotterna ska vara isar i hoftbredd med tarna riktade framat

. Boj knana och skjut andan bakat som om du skulle satta
dig ner

. Se till att halarna inte lyfts

. Se till att kndna inte faller inat

. Res dig upp igen till staende

. Borja med 5 upprepningar och utoka stegvis till 10 nar det

gar bra




Ga pa ta med stod

. Sta med ena sidan mot ett stod (garna koksbanken eller en
byrd) med fotterna isar i hoftbredd

. Lyft hdlarna och hall vikten 6ver stortarna

. Ga 10 sma steg framat pa tarna

. Satt fotterna bredvid varandra innan du sanker halarna mot
golvet

. Vand dig om med andra sidan mot stédet och upprepa sedan

att gd pa ta i andra riktningen
. Ror dig stadigt och med kontroll




Ga pa ta utan stod

. Sta med fotterna isar i hoftbredd

. Lyft halarna och hall vikten 6ver stortarna

. Ga 10 sma steg framat pa tarna

. Satt fotterna bredvid varandra innan du sanker hdalarna mot
golvet

. Vand om och upprepa sedan att ga pa ta i andra riktningen

. Ror dig stadigt och med kontroll




Sta hal mot ta med stod

(sta som pa en linje)

. Sta rak med sidan mot stodet

. Placera ena foten direkt framfor den andra sa att fotterna bildar
en rak linje

. Titta framat och balansera i 10 sekunder

. Aterfa balansen genom att placera fotterna hoftbrett isar

. Placera den andra foten framfor och balanserar i ytterligare 10

sekunder




Sta hal mot ta utan stod

(sta som pa en linje)

. Sta rak

. Placera ena foten direkt framfor den andra sa att fotterna
bildar en rak linje

. Titta framat och balansera i 10 sekunder

. Aterfa balansen genom att placera fotterna hoftbrett isar

. Placera den andra foten framfor och balansera i ytterligare 10

sekunder




Ga som pa linje med

stod

. Sta rak med sidan mot stodet (garna koksbanken eller en
byra)

. Ga 10 steg framat genom att placera ena foten direkt
framfor den andra sa att fotterna bildar en rak linje

. Titta framat och strava efter att ga i en jamn takt

. Aterfa balansen genom att placera fotterna hoftbrett isar

. Placera den andra foten framfor och balanserar i ytterligare

10 sekunder




Ga som pa linje utan

stod

. Sta rak

. Ga 10 steg framat genom att placera ena foten direkt framfor
den andra sa att fotterna bildar en rak linje

. Titta framat och strava efter att ga i en jamn takt

. Aterfa balansen genom att placera fétterna hoftbrett isar




Sta pa ett ben med stod

. Sta nara intill ditt stéd och hall i det
. Sta rak och lyft ena foten fran golvet
. Hall positionen i 10 sekunder

. Upprepa med andra benet




Sta pa ett ben utan stod

. Sta rak
. Lyft ena foten fran golvet
. Hall positionen i 10 sekunder

. Upprepa med andra benet




a i sidled med stod

. Sta rak och vand mot ett stod (garna kdksbanken eller en byra)
. Ta 10 steg i sidled med hofterna riktade framat

. Upprepa at andra hallet




| sidled utan stod

J Sta rak

. Ta 10 steg i sidled med hofterna riktadeframat
. Upprepa at andra hallet




Ga pa halarna med stod

. Sta med sidan mot stodet

. Lyft tarna, hall kndna mjuka och rumpan indragen

. Ga 10 steg pa halarna

. Ror dig stadigt och med kontroll

. Hall blicken framat

. Satt fotterna bredvid varandra innan du sanker tdrna mot
golvet

. Upprepa at andra hallet




Ga pa halarna utan stod

. Sta rak

. Lyft tarna, hall kndna mjuka och baken indragen

. Ga 10 steg pa halarna

. Ror dig stadigt och med kontroll

. Hall blicken framat

. Satt fotterna bredvid varandra innan du sanker tarna mot golvet

. Upprepa at andra hallet




Sitt ner och sta upp med

hjalp av handerna

. Satt dig en bit fran stolens ryggstod

. Sitt rak i ryggen

. Luta kroppen nagot framat

. Sta upp (med hjalp av handerna pa stolen eller |laren om det
behovs)

. Fore du satter dig ner, kontrollera var du har stolen

. Satt dig med hjalp av handerna pa stolen eller laren

. Borja med 5 upprepningar och utdka stegvis till 10 nar det

gar bra




Sitt ner och sta upp

utan hjalp av handerna

. Satt dig en bit fran stolens ryggstod

. Sitt rak i ryggen

. Luta kroppen nagot framat

. Sta upp

. Fore du satter dig ner, kontrollera var du har stolen
. Satt dig igen

. Bérja med 5 upprepningar och utdka stegvis till 10 nar det gar bra




Ga baklanges med stod

. Sta med sidan mot ett stod (garna koksbanken eller en byra)
. Ga baklanges 10 sma steg

. Hall ryggen rak och titta rakt fram under 6vningen

. Rulla fran ta till hal i steget

. Ror dig stadigt och med kontroll

. Upprepa at andra hallet




Ga baklanges utan stod

. Sta rak

. Ga baklanges 10 sma steg

. Hall ryggen rak och titta rakt fram under 6vningen
. Rulla fran ta till hal i steget

° Ror dig stadigt och med kontroll

. Upprepa at andra hallet,




Ga baklanges hal mot ta

. Sta rak

. Titta rakt fram

. Placera ena foten direkt bakom den andra sa att tarna ror
halen och fotterna ar i rak linje

. Fortsatt att ga baklanges pa detta satt med 10 steg

. Strava efter att g8 mjukt och rulla med foten fran tarna till
halen

. Placera fotterna isar i hoftbredd och aterfa balansen innan du

vander, upprepa sedan i andra riktningen




Ga med vandningar

. G4 i din vanliga takt i en figur som en atta (runt tva stolar om
det ar enklare for dig)
. Forsok att behalla uppratt hallning nar du gar

. Upprepa denna 6vning endast tva ganger




Ga i trappa

. Hall i ledstangen om du brukar gora sa, menforsok att inte
anvanda armarna sa mycket

. Placera hela foten pa trappstegen

. Langst upp, ta en paus och ga sedan tillbaka ner.

. Om det kdnns ostadigt ar det |attare att ga fore med det
starkare benet pa vagen upp och det svagare benet forst pa
vagen ner.

. Upprepa ganger




Avsluta traningspasset

Gor foljande tojningar:




Vadtojning

. Sitt en bit fran stolens ryggstod och hall i den

. Hall ett kna bojt med foten i golvet rakt under knaet

. Strack ut det andra benet med halen vilande mot golvet

. Boj i fotleden sa att tarna pekar uppat och du kdnner en
tojning i vaden

. Hall kvar i 10 till 15 sekunder, och se till att kndet inte ar last

. Slapp efter och upprepa pa andra sidan




Tojning av larets baksida

. Se framtill pa stolen

. Strack ut ena benet med halen pa golvet

. Placera bada hdanderna pa andra benet och sitt riktigt rakt i
ryggen

. Luta dig framat med rak rygg tills du kdnner tdjningen i
baksidan av laret

. Hall kvar i 10-15 sekunder

. Upprepa med andra benet




Promenera

Sikta pa tva 30 minuters promenader per vecka.

5 eller 10 minuters promenader ar ett utmarkt satt att komma igang.
Oka pa tiden tills du gar 30 minuters promenad i ett strick.

Om mojligt, forsok att ga i en takt som gor att du blir varm och dkar
din andning. Du bor fortfarande kunna prata medan du gar.

Om du kanner dig alltfor andfadd for att prata gar du for fort och bor
sakta ner lite.

Bar I6st sittande, bekvama klader och skor som ger stéd och har en
stadig sula.




Avslutat!

Bra gjort! Du har avslutat dina 6vningar for idag.

Sikta pa att gora Ovningarna tre ganger i veckan och trana minst 30
minuter varje gang. Bestam dag och tid for dessa pass nu.

Balans - Okad svarighetsgrad

Nar du kdanner dig sdker pa att du kan genomféra en balansoévning
med stod bor du strava efter att GRADVIS minska hur mycket stod du
tar med handerna. Detta kan ske genom att du slapper ett finger i
taget for att se om du fortfarande kan halla balansen. Borja sldppa
lillfingret, sedan ringfingret osv. Se till att du beharskar balansen i
varje steg innan du gar vidare till nasta.

Det hjalper att skriva en traningsdagbok. Detta paminner dig om nar
du senast gjorde dina dvningar och ar en plats att anteckna fragor
som du har.




TRANINGSDAGBOK

Det hjalper att skriva en traningsdagbok. Detta paminner dig om nar du
senast gjorde dina dvningar och ar en plats att anteckna fragor som du

har.

Datum
(ex: 12 Jan 2014)

Kommentarer

(ex: Utfort alla 6vningar; gjorde inte en speciell
ovning; kianner att du har blivit bittre med att
gora en speciell 6vning; promenerade 20 minuter
1 parken 1dag
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