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Reaktionsdvningar Ovningstips

Ovningsbank foér reaktionsévningar vid knarehabilitering. Se dokumentet ”Reaktionstréning —
informationsblad” f6ér mer information gallande detta.

e ”Olika farger” — Pa vaggen

o Lappar/maérken i olika farger ar uppsatta pa en végg i olika hojdnivaer (bade nere
mot golvet, pa mitten och uppe sa man far stracka sig for att nd), med en total-bredd
pa nagra meter. Garna 5-7 olika farger.

o Utforande: Patienten star vind mot vaggen nagon meter ifran och joggar pa stallet
(snabba fotter). Behandlaren star bakom och ropar en farg, patienten ska da ta nagot
steg framat/at sidan for att med handen nudda méarket med ratt farg pa vaggen, for
att sedan komma tillbaka till utgangspositionen.

o Stegring:

e Kan stegras genom att patienten star vand med ryggen mot vaggen och pa sa
satt snabbt maste vanda sig om och hitta ratt farg.

e Lopning/riktningsforandring mot koner pa golvet

o Stall ut koner i olika farger pa golvet framfor patienten.

o Utférande: Patient ska pa uppmaning accelerera ut mot ratt kon och bromsa in
rorelsen helt och sedan ta sig tillbaka. Antingen backa tillbaka eller utféra en
vandning och springa tillbaka, det kan bestammas innan eller lata patienten
bestamma sjilv ndr han/hon utfér 6vningen.

o Stegring: Stall konerna i en cirkel runt patienten for att jobba mer aktivt med
vridningar/vandningar.

e Sidledshopp mellan koner med utfall/acceleration framat

o Stéll upp tva koner med nagra meters mellanrum. Patienten star vand framat med
konerna pa varsin sida om sig.

o Utférande: Patienten utfor “sidohopp” mellan konerna med tarna pekandes framat
hela tiden. Pa signal fran behandlare ska patienten géra en snabb acceleration
framat och bromsa rérelsen pa en innan bestamd linje som kan vara allt fran ett steg
fram till nagra meters I6pning.

e Hopp upp/ner fran step-up briada med riktningsforiandring/l6pning.
o Utfoérande: Patienten star bakom step-up bradan, hoppar jamfota upp och sedan ner
pa andra sidan. Nar patienten hoppar nerat fran step-up bradan visar behandlaren
med sin arm vilket hall patienten ska utfora en riktningsférandring/l6pning at vid
landning.
o Attvisa med armen istallet for att sdga "hdger/vanster” tvingar patienten att lyfta
upp blicken i samband med landningen.
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Kasta boll (studsboll)

o Man behover en ratt stor fri yta for denna 6vning.

o Utforande: Patienten star mitt pa golvet. Behandlare haller i en boll som gérna har
lite studs i sig. Behandlaren kastar bollen upp i luften och det ar patientens mal att
fanga bollen som far studsa max 1 gang i marken.

o Stegring: Stegras genom att kasta bollen langre ifran patienten och snabbare sa
tempot maste 6kas, dven i olika riktningar och forsoka “finta” patienten genom att
t.ex. latsas kasta bollen at ett hall och sen kasta at de andra.

Spegling

o Sta framfor patienten sa ni dr vdnda mot varandra. Patienten ska spegla dina
rorelser. Om du som behandlare tar ett steg at vanster ska patienten ta ett steg at
sitt hoger (ditt vanster), om du ror dig framat ska patienten rora sig bakat. Denna
ovning kraver mer av patienten och bor vara i ett slutskede av rehaben for en patient
som ska tillbaka till riskidrott. Kraver saklart dven att man som behandlare har
mojlighet att utfora dessa rorelser sjalv.

o Stegring: Kan stegras genom att man lagger till ett ytterligare moment, t.ex. en boll
som man kastar ibland till patienten. Detta kommer gora att patienten har mer att
fokusera pa och slapper ytterligare fokuset fran sitt kna.

Staende balans med knuff
o Utférande: Patienten star pa ett ben pa t.ex. en step-up brada, ska std pa det friska
benet. Behandlaren star bakom och knuffar patienten lite latt ned fran step-up
bradan i olika riktningar sa att patienten maste landa pa sitt skadade ben (eftersom
patienten star pa de friska).



