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INSTRUKTIONER

B Ovningarna dr uppdelade pa tre olika block: dverkropp, underkropp och ror-
lighet. Om du inte orkar eller hinner gora alla 6vningar kan du dela upp dem
pa flera tillfallen. Till exempel kan du géra nagra évningar pa formiddagen
och nagra pa eftermiddgen eller gora ett block per dag.

"Att fora trdningsdagbok dr ett utmarkt sdtt att folja din
traning over tid. Med en dagbok blir det viildigt tydligt
hur du tranar”

Du kan ocksa vélja nagra dvningar fran varje block sa att traningsprogrammet
passar dig med avsende pa tid och vad du orkar.

Alla 6vningar gar utmarkt att dven gora utan band om man sa vill. "Att planera in tid for Gterhdmtning och avspdnning dr

lika viktigt som att avsdtta tid for trdning.”
ANTAL SET OCH REPETITIONER

Du kan sjélv valja hur manga omgdangar (set) du vill géra av varje 6vning. Ett
set ska vara 10-15 repetioner.

Valj det antal set som passar dig. Om du inte tranat tidigare kan du borja med

1 set och sedan 6ka till 2 eller 3 beroende pa vad du orkar och hinner med. 24-TIMMARSREGELN

Regeln innebar att eventuell 6kad smarta och svullnad
KOM IHAG! ska ha atergatt till samma nivd som nar du bérjade
Det viktigaste ar att traningen ar regelbunden! Hellre ett par av 6vningar dag- trdna 24 timmar tidigare. Har det inte gjort det ar det
ligen an att du gor hela programmet nagra enstaka ganger. viktigt att du anpassar traningen och inte ger upp.

Tréningsprogrammet dr utformat av Elin Léfberg, fysioterapeut.
Tréningsplanschen fér kopieras och spridas under forutsdttning att det inte modifieras och att Reumatikerférbundet anges som kdlla.

OVNINGAR FOR OVERKROPP

OVNING 3 - ARMSTRACK
« Hall bandet med bédda handerna.
« Hojenaarmen som att du haller en

' ﬂ armen haller du 6ver magen.
« GOr 10-15 repetitioner per sida, 1-3 set.

fackla, med bojd armbage. Den andra
« Strack upp armen mot taket.
OVNING 1 - RODD

+ Sank langsamt ned och repetera.
« Tratraningsbandet runt nagot stabilt, till exempel ett dérrhandtag.
« Tatagiandarna och stéll dig med ena benet nagot framfor det andra.
+ Sank ner skuldrorna och dra bandet mot magen/nedre delen av brostet
samtidigt som du drar samman skulderbladen.
. Aterga till utgdngspositionen.
« GOr 10-15 repetitioner, 1-3 set.
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OVNING 2 - PILBAGEN OVNING 4 - ARMAR UT OVANFOR HUVUDET
« Hall bandet med bada handerna rakt fram. « Hall bandet framfor dig axelbrett och lyft upp armarna ovanfér huvudet.
+ Dratillbaka ena armen som att du spanner en pilbage. + Draisar bandet.
« Armbagen ska peka rakt bakat. Spann ut brostet. « Sank armarna sakta igen.
+ GOr 10-15 repetitioner per sida, 1-3 set. « GOr 10-15 repetitioner, 1-3 set.
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OVNINGAR FOR NEDERKROPP
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OVNING 3 - KNASTRACK, SITTANDE
« Knytihop dndarna pa bandet sa att det blir en loop.
+ Trd bandet genom sig sjalv runt ett stolsben.
Tra vristen igenom den andra anden av loopen.
+ Fatta tagi stolsitsen for stod.
« Strack ut knat helt ut. Atgerga l&ngsamt och upprepa.
« GOr 10-15 repetitioner per sida, 1-3 set.
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OVNING 1 - BENSPARK BAKAT

« Knytihop dndarna pa bandet sa att det blir en loop.
« Tra bandet genom sig sjalv runt nagot stadigt, till exempel ett matbordsben.
+ For benet bakat med rak hoft.
« Atergé l&ngsamt och upprepa.
« GOr 10-15 repetitioner per sida, 1-3 set.
OVNING 3 - SLAPCYKLA
« Ligg pa rygg, med raka ben och med armarna langs sidan.
« BGj det ena knat, spann laret och dra upp halen mot rumpan.
+ Setill att hdlen hela tiden haller kontakt med golvet.
. Atergd ldngsamt och repetera.
« GOr 10-15 repetitioner per sida, 1-3 set.
OVNING 4 - UPPRESNING FRAN STOL
« Sitt pd en stol med armarna i kors framfor brostet.
« Luta 6verkroppen aningens framat och res dig upp till staende.
« Satt dig ner pa stolen kontrollerat.

Tra vristen igenom den andra anden av loopen.
« Stall dig vand mot bordet. Ta garna lite stod med handerna.
OVNING 4 - KNADRAG, SITTANDE
OVNING 2 - BENSPARK AT SIDAN . Krlyt ihop éandarna Pa b.a"nd.et s.a at:c.det blir en loop.
. . aly s + Trd bandet genom sig sjalv i vristhojd runt ett bords ben.
 Vira bandet runt ena vristen, och stall dig med e o R . . .
o . + Sitt pa en stol vand mot fastpunkten och tra vristen igenom
den andra foten pad andarna. .
.y R . i den andra anden av loopen.
+ Tastodien dorrpost eller mot en vagg och for .y . ) .
o . o o 1o + Ha ett bra stod i korsryggen och ta tag i stolsitsen for stod.
benet at sidan. Aterga langsamt. I .
. . « BOj knat och dra in foten under stolen.
« Hall resten av kroppen stilla under hela o .
rrelsen + Aterga langsamt och upprepa.
. Gor 10-15 repetitioner per sida, 1-3 set. « GOr 10-15 repetitioner per sida, 1-3 set.
OVNINGAR FOR FUNKTION & RORLIGHET
OVNING 1 - BENFALLNING, LIGGANDE
« Ligg pa rygg med kndna ihop och bdjda. Lat armarna ligga ut at sidorna.
o GOr 10-15 repetitioner, 1-3 set.
OVNING 2 - RYGGROTATION, SIDOLIGGANDES
+ Ligg pa sidan med armarna rakt ut och med handflatorna ihop. ‘
+ Andasin.
+ Pautandning, lyft den Ovre armen till dess att den pekar rakt upp. Folj handen
med 6gonen och vrid pa huvudet.
+ Pausaochandasin.
+ Pa utandning, lat armen falla bakat till dess att det stramar i bréstmuskeln.
« Andasin och stannai positionen.
+ Pa utandning, for armen tillbaka till utgdngspositionen.
« GOr 10-15 repetitioner per sida, 1-3 set.

« Vrid hela underkroppen vaxelvis at hoger och vanster. Lat knana falla mot golvet.
« GOr 10-15 repetitioner per sida, 1-3 set.
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