Traningstips

Sjukgymnasten
tipsar om rorelser
att gbra hemma

Emelie Bond, legitimerad sjukgymnast, visar olika
dvningar som man kan géra hemma, flera dvningar
fungerar dven for den som sitter i rullstol. Till exem-
pel kan man géra en del évningar nar man ligger i
sangen eller sitter pa kanten av sangen. Emelie har
arbetat pa Rehab station Stockholm i tva ar. Innan
dess arhetade hon pa Danderyds Sjukhus. Hon funge-
rar som teamkoordinator pa Rehab station Stockholm.
Hon har ocksa rulistolsskola for rullstolsburna. Det
handlar om att ldra den som sitter i rullstol hur man
bast hanterar den men ocksa se till att rullstolen ar
anpassad till anvandaren. Emelie trivs med sitt jobb
och motet med alla olika manniskor.

Emelies tips vid traning:

e Glom inte att det viktigaste &r att komma igéng och
gora nagot litet och sen efter hand 6ka pa antalet
ganger efter ork

* Det ar aldrig for sent att borja trdna d&ven om det
har gatt flera ar sedan du fick din stroke. Férsok att
gora nagot varje dag som okar din rorlighet

» Ovningarna kan utféras med tva intervaller med
tio repetitioner varje gang men vid behov tkas eller
minskas

e Det dr viktigt att anvdnda balansstod vid behov
och att ha ndgon hemma vid utférandet av vnin-
garna

OBS! Alla personer som drabbats av en stroke har
valdigt olika symtom och behov och darfor rekom-
menderas att du kontaktar en sjukgymnast/ fysiotera-
peut for bedomning och ett individuellt anpassat
traningsprogram. Kom ihag att det behdvs ingen
remiss till en sjukgymnast.

Foton: Max Green Ekelin
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Backenlyft

Placera fotterna pa sangen med lite avstand mellan fotterna. Spann magmuskulaturen och pressa

rumpan upp mot taket s hogt som mojligt. Hall positionen ndgon sekund och sank sakta ner igen

for att ater igen upprepa.

J

Hofthojning i liggande

Ligg pa rygg med benen strackta och boj i
hoften s& knat fors i riktning mot mage/
brostkorg. Fokusera pa att knat fors i en
rak linje och inte faller ut at sidan. Boj sa
mycket som mojligt innan du ater stracker
ut benet. Upprepa med andra benet.

Cykla i luften

For att gora foregdende 6vning svarare
kan du undvika att lagga ner benet pa
sangen mellan bytet av ben. Ovningen blir
som att du "cyklar” i luften.

Benfallning

Ligg pa rygg med benen bojda och
fotterna pa sangen. Hall magmusku-
laturen spand i hela ¢vningen. Lat
benen sakta rora sig fran sida till sida
med ett litet avstdnd mellan knana.
Forsok bibehalla avstandet emellan
knana i hela rorelsen. Denna 6vning
kan ocksa utforas med ett ben i taget
och det benet som inte fors at sidan
skall sta kvar i samma position.
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Tojning av den paverkade armen

Se till sa att fingrarna stracks ut ordentligt och inte ar bojda
och placera dessa pa en sang eller stol. Luta lite mot armen
och se till sa att armbagen ar strackt. Hjalp till genom att
stabilisera armen med motsatt hand.

\
Framatlutning
Sitt pa en stol och knyt hdnderna. Luta dig framat med handerna mellan benen sa langt du kan,
aterga sedan till sittande. Utfor sedan samma 6vning, men lat handerna glida langs forst det ena
underbenet och sedan det andra. Ha géarna nagot eller nagon framfor dig for sékerhets skull.
\. J
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Uppresning

Sitt pa en stol eller sangkanten. Om du
kan, hall handerna utstrackta framfor
dig. Luta dig fram och res dig upp till
stdende och sedan aterga till sittande i
sakta takt. Forsok att framforallt belasta
din svagare sida b&de nar du stéller dig
upp och satter dig ner.

Sittande knaboéjning med handduk

Sitt pd en stol eller sdngkant. Placera en
handduk under foten. Forsok att boja i
knat och fora handduken s& langt under
stolen/séngen som mojligt och sedan
tillbaka.

Staende knabdjning

Om foregdende 6vning kanns latt att
utfora, std med en stol framfor dig som
stod. Boj i knat sa& mycket som mojligt
samtidigt som du bibehéller kndna
bredvid varandra och pressar hoften [att
framat.
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Nudda steget

Anvand bdcker, ett trappsteg
eller en lag I&da. Sta pa ditt
paverkade ben och nudda med
den andra foten péa ladan och for
sedan foten tillbaka till golvet och
upprepa. Sta sedan pa ditt starka
ben och utfér samma rorelse,
fokusera pa att inte fora foten ut
at sidan utan rakt fram innan du
satter foten pa boken/steget.

J

Tyngddverforing

Stéd med hoftbredd mellan
fotterna. Flytta tyngden fran fot
till fot. Se till s& du inte bara lutar
overkroppen fran sida till sida
utan dven hofterna.

Téjning av vad

Sta pa ett trappsteg eller 1ag lada med stod av
trappracke eller annat for att bibehalla god balans. Lat
den ena halen vara utanfor kanten och lagg vikten pa
benet sa att det tojer i vaden. Hall s& lange som mojligt.
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