Fran Livsstilshoken — végen till ett friskare

och l4ttare liv fr dig med rérelsehinder

MATERIAL OCH PRAKTISKA TIPS

Med undantag for dragapparat finns det mesta materialet att kopa i
vanliga sportaffarer. En del apotek har ocksa enklare utrustning, som

exempelvis gummiband, i sitt sortiment.

Gummiband — billigt och enkelt att trina med hemma, gér att variera
och att ta med sig. Finns i metervara och i olika hardhetsgrader som
man klipper i lamplig langd. Det finns ocksd gummiband med fardiga
handtag. Skaffa dig girna nagra stycken sd du har olika hirdhetsgra-
der. Dubbelvikt eller kortat gummiband ger 6kat motstand.

Du behover tre fasten for gummiband, ett 6ver huvudhojd, ett i
axelhojd och ett i armbdgshojd for rotationsévningarna. Méanga faster
gummibandet med en fistanordning i vaggen. Se d4 till att fastanord-
ningen ar bra s du inte drar sonder vaggen. Anvind exempelvis ex-
panderbult. Du kan ocksa fiasta gummibanden i ett dérrhandtag. Det
blir ungefar axelhojd.

Hantlar — gidrna en lite ldttare och en som ar nédgot tyngre. De far inte
vara tyngre dn att du orkar gora 12 — 15 repetitioner i strack av ov-
ningen. Viktmanschett att fista runt handleden om du har dalig hand-

funktion.

Dragapparat att montera pa vaggen — mangsidigt och enkelt att justera mot-

standet.
Handstirkare — kan vara bra for att hélla igdng handstyrkan.

Traningsmatta — typ yogamatta eller stor tjock frottéhandduk for golv-

ovningarna.

Flytta dver frén rullstolen om det gar, vid alla 6vningar i gymmaskiner. D4

far du oftast en stabilare och battre utgdngsstallning.
Rullstolen ska vara last om du sitter kvar. Bra bromsar och pumpade dick ir

viktigt sd att stolen star still under 6vningarna. Ligg nagot hart, till

exempel en vikt under tippskyddet (om du har sidant) si att stolen
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inte lutar bakdt vid pressovningar. Alternativt ligger du hantlar pa
fotbagen (eller att ndgon haller i den) sd att stolen inte tippar. Strappa
dig, fixera 6verkroppen mot ryggstodet pa rullstolen om du har dalig
balbalans. Ett annat tips for att sitta stadigare niar du gor 6vningar
med ena armen, exempelvis bicepsovningar, ar att "kroka” den andra
armens armbdge runt handtagen pa stolen. Ett alternativ till sittande

traning ar ocksd att gora ovningarna liggande eller pa tippbrida.

Lat nagon hjilpa dig att hdlla ned dina axlar vid latsdrag och rodd (genom
att ligga sina hinder pa dina axlar och hélla emot). D4 far du bittre

utgangsposition.

Har du nedsatt handfunktion kan du bland annat anvianda vanliga drag-/
greppremmar som finns pa alla gym. Behover du bittre grepp s kom-
plettera med ett par varv med coachtejp. Var ocksd frikostig med anti-
halkmaterial dir det behovs. Alternativt kan det vara bra att ha en
handske med krok eftersom fingrarna stracks ut och du annars latt
tappar greppet. Anviander du viktmanschett s ha gdarna en langarmad

troja under s sitter manschetten bittre pd underarmen utan att skava.

Ha en kudde som stdd i kniet vid framatlutade 6vningar. Ha en mindre hop-
rullad handduk, en hushdllspappersrulle som ndstan dr slut eller lik-
nande, i armhélan vid sittande rotationsovningar for axeln. Da blir ut-
gangspositionen bittre for axelleden. Overarmen ska helst vara cirka

30° ut, och 30° fram i forhéllande till axeln.
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Pa Spinalistips, tips av och fér
personer med Ryggmargsskada,
www.spinalistips.se, hittar

du fler praktiska l6sningar for
traning. Se till exempel under hu-
vudrubriken Rekreation och fritid
eller under Skéta sin egen hélsa.
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