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1. Information

Individuellt traningsprogram som anpassas av
fysioterapeut.

Starta med fa 6vningar.

Bibehall god balkontroll vid samtliga 6vningar.
De dagliga promenaderna ar viktiga, langre och
langre efter formaga.

2. Cykel

Cykling ar viktigt!

Sikta pa att cykla ca 30 min, 3 ggr/v med en
anstrangningsgrad dar du far pulshdjning och blir lite
svettig.

Tid:

3. Diagonalpress

Ligg pa rygg med bodjda ben. Aktivera den nedre och
djupaste delen av magmuskulaturen genom att spanna
in magen latt. Pressa ena handen och motsatt sidas
fot mot underlaget -"diagonalpress" slappna av och
skifta hand/fot som du pressar ned

Set: , Reps:

4. Armféring uppat

Ligg pa rygg med bgdjda ben. Aktivera den nedre och
djupaste delen av magmuskulaturen genom att spanna
in magen latt.

Lyft armar uppat och sakta ner med bibehallen
balkontroll

5. Backenlyft.

Tippa backenet bakat. Knip skinkorna.

Stegra ev. genom att lyfta backenet och nedre del av
rygg upp fran golvet. Sank och lyft langsamt.

Set: , Reps:
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6. Korsryggkontroll: sidoliggande lyft av
kn&(musslan)

Ligg pa sidan med Iatt boj i hofter och knén. Lyft det
Oversta knat. Sank langsamt ned igen. Ha kontroll pa
korsryggen och lat den 6vre foten vila pa den nedre
under hela évningen

Set: , Reps:

7. Staende inbalansering/tyngdpunktsforflyttning
For tyngden véaxelvis mellan framfot och hal. Bibehall
god balkontroll.

Set: , Reps:

8. Armlyft framat

Lyft armarna uppat och sakta ner igen med bibehallen
balkontroll.

Set: , Reps:

9. Bred tyngdéverféring

Sta med fétterna brett isar och boj latt i knd och
hofter.

Utfoér tyngdéverféring genom att flytta kroppsvikten
véaxelvis fran sida till sida med uppratt éverkropp och
bibehallen balkontroll

Set: , Reps:

10. "Platt mage" staende

Sta med rak rygg och nacke. Aktivera den nedersta
och djupaste delen av magmuskulaturen genom att
spanna in magen latt. Férsok att bibehalla spanningen
i magmuskulaturen medan du andas normalt i 5-10
sek. Slappna av.

Set: 1, Reps: 10
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11. Sittande med god hallning

Sitt hogt med ryggen stadig.Gor dig "lang" genom att
pressa hjassan uppat. Hall kvar 5-10 sekunder. Kom
ihag att andas.

Set: , Reps:

12. Knaboj/tahavning med stod

Sta med axelbrett avstand mellan fétterna och ta stéd
av nagot stadigt. Gér en knabdj och ga darefter upp pa
td med bibehallen balkontroll.

13. Staende bakat- och framatféring av ben

Sta med rak rygg och handerna pa nagot stadigt. Satt
ena foten framfér dig och satt halen i golvet. For sedan
benet langt bakat och satt tarna i golvet. Tank pa att
halla éverkroppen still.
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