Sa har tranar du styrka

e Grundpositionen dr att sitta eller std med sd god uppritt héllning
som moijligt. Forsok halla nacken rak, dra in hakan en aning. Sank
axlarna och for dem lite bakat samtidigt som du drar ihop skulder-
bladen en aning. Om du star och tridnar; std med fotterna axelbrett
i sdr, med ldtt bojda kndn och stabiliserad svank genom en litt in-
dragning av magen. Om du sitter och tranar och har dalig balstabi-
litet kan du anvidnda en mjuk korsett. Den ger stabilitet t balen, bra
héllning och en bra utgangsposition for axlarna vid traning.

e Glom inte att vdrma upp i fem till tio minuter innan du startar tra-

ningen!

e Gor 12 — 15 repetitioner i en foljd av varje évning. Vila en kort
stund, cirka 45 sekunder. Sen kan du antingen upprepa 6vningen
en gang till eller sa byter du 6vning. (Om du har en neurologisk
diagnos som medfor problem med uttrottbarhet i musklerna, som

vid MS, sa dr det viktigt att du vilar lingre, girna tre minuter.)

* Ldgg upp triningen sa att du orkar halla en bra kroppsposition/
hallning genom hela passet. Spara darfor de hallningsupprattande
muskelgrupperna till sist, mage, rygg och hoft/rumpa. Sa de inte
hinner bli utmattade innan du ir klar.

o Gor rorelserna lugnt och med god kontroll, cirka tre sekunder i
varje rorelseriktning. Rikna i lugn takt till tre nar du utfor rorel-
sen d.v.s. under muskelns forkortning, och till tre ndr du gér till-
baka, d.v.s. under muskelns forlaingning. En del trivs bittre med att
ha en négot kortare tid for att utfora sjilva rorelsen, dn vid tillba-
kagang till utgangsliget. Gor ett miniuppehall innan du byter ro-
relseriktning sa undviker du pendelrorelse. Om du marker att du
borjar rycka och slita i gummibanden eller i maskinerna si ar du
formodligen for trott i musklerna for att fortsdtta. Du riskerar att
héllningen och tekniken blir simre. G6r en paus, byt 6vning eller
avbryt helt!

e Forsok att ta ut rorelserna i bela rorelsebanan, exempelvis fran
helt bojd armbagsled till helt strackt armbagsled, och hall handle-

derna raka under 6vningens hela utforande.
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® Ha fokus in i rorelsen. Tank, kiann och upplev varje rorelse!

e Prioritera traning som okar stabilitet i musklerna nirmast lederna.
For folk i allmidnhet rekommenderas att man tranar stora muskel-
grupper och en s3 allsidig traning som mojligt. Har man en funk-
tionsnedsittning sa blir det viktigare att trina muskelgrupper dir
man ar svag, och de muskler som ger stabilitet runt kroppens stora
leder: axlarna, ryggen, hofterna, knina och fotlederna. P4 sa vis
maximeras mojligheten att gora rorelser som att gé, kora rullstol
och att klara forflyttningar.

I exempelvis axeltraningsprogrammet borjar traningen med de sma
musklerna i och nira axelleden for att ge stabilitet och undvika
slitage. Det ar forst ndr det ar avklarat som man kan gé vidare till

mer ordindr gymtraning.

e Striva efter balans mellan muskelgrupper for minskad skaderisk
och optimal funktion. En stor del av det dagliga muskelarbetet
sker framfor kroppen. Det innebir att musklerna pa overkroppens
framsida, som brostmusklerna, musklerna pa axlarnas framsida
och armarnas bojarmuskler, blir starka medan musklerna pa 6ver-
kroppens baksida forblir otranade. Eftersom muskelgrupperna pa
framsidan respektive baksidan samarbetar i rorelserna, sd blir den
svagare ldtt utsatt for skada i form av forslitningsproblem, och le-
den skyddas inte pa basta sitt. For att skapa balans ska man lagga
mer fokus pé att trina de svagare musklerna pa 6verkroppens bak-
sida. Och det kanske ar viktigare att stretcha, i stallet for att trana,

brostmusklerna pd 6verkroppens framsida, som ofta ar strama.

* Gymtrining. Vad som kan vara viktigt att tinka pa ar att instruk-
torer pa de vanliga gymmen visserligen ar vilutbildade, men ofta
inte har erfarenhet av personer med rorelsehinder. Vi rekommende-
rar ddrfor att du innan du borjar trana pd ett vanligt gym tar reda
pa om du har nagra traningsrestriktioner och vilken traning som
ar sarskilt viktig for dig. Se till att du far ett for dig anpassat pro-
gram av din/en sjukgymnast eller av ndgon annan person som har
kunskaper om just dina forutsittningar och forstdelse for de risker,
i form av 6vertraning, som du kan utsdtta dig for genom felaktig
belastning. Ta sedan hjdlp av gyminstruktoren for att Oversitta
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programmet till den utrustning som finns just ddr; maskiner som
du kan flytta 6ver till, fria vikter, dragapparater och mattor for
golvtraning. Dina gummiband kan du ta med dig.

VAL) RATT INTENSITETSNIVA

Ett sdtt att ta reda pd om du ar pa ratt niva for de program som vi pre-
senterar, dr att gora Ovningen med ett motstand sa att du klarar cirka
12 — 15 repetitioner. Om du inte orkar fler an 8-10 repetitioner sd har
du ett motstand som ar for hart/tungt. Om du ddremot orkar hela 20

eller fler, sa har du ett motstind som dr for mjukt/latt.

MOTION OCH TRANING 109

Fran Livsstilshoken — véagen till ett friskare

och léttare liv for dig med rérelsehinder




