FUNKTIONELL TRANING
OCH VAL AV GVNINGAR

Viktiga dvningar for dverkroppen och for att fungera bra
i rullstol:

« Ovning 3 rodd och 6vning 6 indtrotation — gor sjalva axelleden
stark. Det ger kontroll och minskar skaderisk.

o Ovning 7 nedétdrag — drar armen intill kroppen och hjalper
till att halla ledkulan i axelleden pa plats. Man 4r ofta stark i
armens uppatférare men svag i nedatforarna vilket skapar
muskular obalans.

« Ovning 8 "hdg rodd”, 9 dips och 10 skuldertraning — trycker
axeln nedat och haller ihop skulderbladen bak pa ryggen,
viktiga muskler vid forflyttning.

« Ovning 11 armstrack/kickback — strécker i armbagen. Viktigt
vid rullstolskdrning och vid forflyttning.

Dessutom behdver du vara stark i brostmusklerna for att fungera

vél i rullstol. Men eftersom det ar muskler man 4nda brukar vara
stark i behover de oftast inte tranas sa mycket extra.
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Fran Livsstilshoken — végen till ett friskare

och léttare liv fér dig med rérelsehinder

Viktiga dvningar for bentraning och for gangfunktion:

« (Ovning 14 situps — starker magmusklerna.

« (Ovningarna 15 backenlyft och 16 rygg och sate — starker nedre
delen av ryggen, sétet och hoften. Andra bra dvningar dar du
tranar satet och hoften och larets baksida &r ndr du tar
baklangessteg eller nar du star pa ett ben och lyfter/for det
andra benet bakat/uppat.

« (Ovning 18 benlyft utsida — trénar hoftens uté&tforare och &r
viktig for att hélla backenet i horisontalplan vid gang. Den
ovningen kan ocksa goras i staende. Dessa muskler tranas
ocksd vid "sidledes gaende”, dvs. nar du tar steg &t sidan.

« Ovning 19 benspark — tranar framsidan av laret och knaets
strackarmuskler. Andra dvningar for att trana samma muskler
ar att ga i trappa eller att resa sig/satta sig ned fran en stol.

« (Ovning 20 bencurl — tranar musklerna pé larets baksida som

bojer i knéet. Knabojningsdvningar kan du ocksa gora i stdende

eller i liggande pa mage.

Ovning 21 vadpress — tranar muskler som stracker fotleden.

Du kan ocksa trana genom att sta eller ga pé ta eller gora

tahavningar.

Ytterligare en bra dvning, men som inte finns med i Ovnings-

banken, ar att sta eller ga pa halarna

Tips! Anvand verktyget Kom-ihag lista med eget upplagt program
och lagg in dina dvningar.

Samtliga dvningar finns med bilder och instruktioner i Ovnings-
banken.
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