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FOr din sakerhet

Instruktioner och évningar | 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 ovningar 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 fot- eller handleden med
kardborreband for att fa en effektivare traning.

Inled alltid ett nytt traningsprogram forsiktigt. Om du far brostsmartor,
yrsel eller svar andnéd medan du tranar, sluta omedelbart och kontakta
sjukvarden (eller ring 112 om du kdnner 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 évningen. Om du fortfarande kdnner
av det, prova att géra mindre rorelser. Om det gor ont and3, sluta med
ovningen 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 6évningarna
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
huvudoévningarna.

Utfor alla uppvarmningsovningar.




CENER IS

. Sitt med rak rygg i framre delen av stolen

. Hall i sidorna pa stolen

. Ga pa stallet med kontroll

. R6r benen med en rytm som ar bekvam for dig

J Fortsatti 1-2 minuter




Cirklar med axlarna

. Sitt med rak rygg med armarna langs sidorna

. Lyft bada axlarna upp till 6ronen, dra dem bakat och pressa
sedan ner dem

. Upprepa sakta 4 ganger




Mjuka upp fotlederna

. Sitt med rak rygg framtill pa stolen
. Hall i sidorna pa stolen
. Satt i ena hadlen pa golvet framfor dig. Lyft sedan foten och

strack fotleden sa att du satter i tarna pa samma flack
. Upprepa 4 ganger pa varje fot




Ryggvridningar

. Sitt med rak rygg med fotterna isar i hoftbredd

. Placera hogra handen pa vanster kna och hall i stolsryggen med
vanstra handen

. Vrid dverkroppen och huvudet at vanster

. Upprepa at andra hallet

. Upprepa 3 ganger till at varje hall




HUVUDOVNINGAR

Det finns atta 6vningar i detta avsnitt.

De ar till for att forbattra din skelett- och muskelstyrka.

Utfor alla.




Styrketraning for ovre

delen av ryggen

. Hall bandet med handflatorna uppat och handlederna raka

. Dra isar handerna och tryck det strackta bandet mot hofterna
samtidigt som du pressar ihop skulderbladen

. Hall kvar och rakna langsamt till 5 medan du andas normalt

. Slapp, upprepa sedan 7 ganger till




Styrketraning for laren

. Sitt med rak rygg en bit fran stolens ryggstod

. Placera bandet under fotvalvet pa ena foten och ta tag i bandet
med bada hdanderna i hojd med knana (bild 1)

. Lyft foten lite ovanfor golvet och dra sedan handerna till
hofterna (bild 2)

. Tryck halen bort fran dig tills benet ar rakt och halen ar precis
ovanfor golvet (bild 3)

. Hall kvar medan du raknar sakta till 5 och aterga till startlaget
(bild 1)

. Upprepa 6-8 ganger med varje ben




Styrketraning for armens

framsida

. Sitt med rak rygg en bit fran stolens ryggstod

. Placera ena dnden av bandet stadigt under bada fotterna och ta
tag i bandet med ena handen ungefar i knahdjd (bild 1)

. BOj i armbagen sa att du for knytnaven sakta mot axeln medan

du haller handleden rak och armbagen nara intill sidan (bild 2)
. Slapp tillbaka sakta
° Upprepa 6-8 ganger med varje arm




Styrketraning for larens

utsidor

. Sitt med rak rygg en bit fran stolens ryggstod med fotterna och
knana ihop

. Linda traningsbandet runt benen (hall bandet sa plant som
mojligt)

. Flytta isar fotterna och knana till hoftbredd

. Pressa kndna utat medan du haller kvar fotterna plant pa golvet

och hall kvar medan du raknar sakta till 5
. Slapp sakta, upprepa sedan 7 ganger till




Styrketraning for armens

baksida

. Sitt med rak rygg en bit fran stolens ryggstod

. Lagg bandet under bada fotterna och ta tag i det med ena
handen i hojd med hoften (bild 1)

. Dra armen bakat medan du behaller brostet riktat framat (bild 2)

. Hall kvar och rakna till 5, slappna av

d Upprepa 6-8 ganger med varje arm




Sitt ner och sta upp

. Satt dig en bit fran stolens ryggstod

. Sitt rak i ryggen

. Luta kroppen nagot framat

. Sta upp (med hjalp av hdanderna 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

. Upprepa 4-8 ganger




Styrketraning for

handleder

. Vik eller rulla traningsbandet till ett ror

. Sitt med rak rygg och krama bandet hart med bada handerna,
hall kvar och rakna till 5 och slapp sedan

. GOr ovningen mer utmanande genom att klamma och vrida

bandet innan du haller kvar i 5 sekunder
. Upprepa 6vningen 6-8 ganger




Styrketraning for

backenbotten

Spann musklerna runt bakre och framre 6ppningarna och lyft upp
invandigt som om du samtidigt forsoker forhindra att slappa vader och
Kissa.

Undvik att

* Klamma ihop benen
* Spanna skinkorna
e Halla andan

Forsok halla hopdragningen i 10 sekunder. Vila i 4 sekunder innan du
upprepar ovningen. Utfor detta 10 ganger.

Utfor 10 snabba hopdragningar genom att dra upp backenbotten sa
snabbt som mojligt, hall kvar bara i en sekund och slapp sedan.




AVSLUTA
TRANINGSPASSET

Avsluta genom att ga pa stallet i lugn takt i 1-2 minuter och gor sedan
féljande tojningar:




Tojning av larets baksida

. Sitt pa stolens framre tredjedel

. Strack ut ena benet och placera halen pa golvet

. Placera bada handerna pa andra benet och sitt med rak rygg

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

. Hall kvar i 10-20 sekunder

. Upprepa med andra benet




Tojning av

brostmuskulaturen

. Sitt med rak rygg en bit fran stolens ryggstod
. Strack bada handerna bakat och ta tag i stolsryggen
. Tryck brostkorgen uppat och framat tills du kanner att det

stracker over brostet
J Hall kvar i 10-20 sekunder




Tojning av vader

. 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 téjning i
vaden

. Hall kvar i 10 till 20 sekunder och se till att kndet inte ar last

. Slapp efter och upprepa pa andra sidan




Avslutat!

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

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

Bestam dag och tid for dessa pass nu.




TRANINGSDAGBOK

Det hjalper att skriva en traningsdagbok. Detta paminner dig om nar du
senast gjorde dina 6vningar och ar en plats att anteckna fragor som du

har.
Datum Kommentarer
(ex. 12 Jan 2014) (ex: Utfort alla dvningar; gjorde inte en speciell

ovning; kanner att du har blivit battre med att
gora en speciell 6vning; promenerade 20 minuter
i parken idag)
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