Region Kalmar Lan

KOL, muskelstyrka Rehab Séder . &
Region Kalmar lan

Du bor orka utféra minst 8 repetitioner av varje 6évning. Nar du klarar mer an 12 repetitioner sa bor du 6ka antalet.
Blir du mycket andfadd (6ver 5:a pa Borg CR-10 skalan) kan 6vningen géras med en arm eller ett ben i taget. Det
minskar belastningen pa lungorna och andningen.

1. Resa och sitta sig
Sitt pa en stol. Res dig upp och sétt dig ner.
Set: 1-3, Repetitioner: 8-12

2. Tahdv med stod

Sta bakom en stol/mot en vagg och ta stdd
med handerna pa stolsryggen/vaggen. Ga
upp pa ta pa bagge fotterna, sénk forsiktigt
ner igen.

Set: 1-3, Repetitioner: 8-12

3. Rodd i splitstaende

Bdrja rérelsen genom att dra skuldrorna
nedat och bakat, och dra de elastiska
banden mot magen/nedre delen av brostet.
Kom langsamt tillbaka till utgangsstaliningen.
Set: 1-3, Repetitioner: 8-12

4. Rakt armlyft

Lyft upp armen framfér kroppen tills
armbagen &r i ansiktshojd. Sank langsamt
och upprepa. Ténk pa att halla armen rak.
Set: 1-3, Repetitioner: 8-12

5. Brostpress

Hall handen i brésthoéjd under axeln. Pressa
fram armen tills den &r rak. Spann magenoch
nedre delen av ryggen under hela

6vningen. Slapp kontrollerat tillbaka.
Upprepa.

Set: 1-3, Repetitioner: 8-12

6. Staende bicepscurl

Placera bandet under fétterna. Hall
armbagarna stilla och dra upp hénderna mot
axlarna. Sank langsamt och upprepa.

Set: 1-3, Repetitioner: 8-12
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