Basta tipsen for dig som gar

— Anvind stabila skor, garna utprovade just for dig.

— Vid styrketrdaning; ligg fokus pd att trina musklerna kring de le-
der didr du har funktions- bortfall. Det giller fotleder, knileder och
hoftleder. Se program for benstyrka i Verktygsladan.

— Vid konditionstrining; trina pa ett sidant sitt att du samtidigt slip-
per tinka pd balansen, om du har problem med den. Cykling, sim-
ning eller sittande gympa ar bra sitt att konditionstrdna for den
som har balansproblem i stdende eller gdende. Se konditionspro-

gram.

— Vid balanstrining; trina balans i stiende pa ett sitt som ar sikert
till exempel genom att gora Gvningarna nira en vigg eller stol. Se
stdende yogaprogram i Verktygslddan.

— Hjdlpmedel som triningsredskap; betrakta hjalpmedel; rullstol,
kryckor, rollator eller stavar som dina basta traningsredskap. Med
dem kan du variera din tridning och dosera belastningen pa olika
muskelgrupper. Lir dig till exempel rullstolsteknik dven om du inte
ar beroende av en rullstol i ditt vardagsliv. Kan du manévrera rull-
stolen sd har du ett bra traningsredskap.

— Vilj dina steg! Om du far problem med smirta nir du motionerar
genom att ga. Slit dd inte pa dig i onddan utan valj i stillet ”de steg”
som 4r viktigast! Var uppmaning till dig ar att anvanda rullstol eller
andra ganghjilpmedel didremellan, och dven som traningsredskap,
hellre dn att ga for mycket. Var smart och tank pd att du ska halla
lange!

— Aterbdmtning ir viktig i all traning. Ingen 4terhimtning, ingen ater-
uppbyggnad. Det dr sarskilt viktigt om man har en inkomplett rygg-
margsskada eller annan neurologisk sjukdom. Var noga med att vila
och aterhimta dig mellan motionspassen och ligg dven in vilopau-
ser i vardagen.

— Skydda lederna for overstrickning med hjilpmedel, s som olika
former av stabiliserande stodbandage/ortoser. Nar man 6verstriack-
er en led, exempelvis knileden, blir det latt slitage pa sikt och okad
risk for artros. Med det menas nedslitning av ledbrosk med inflam-
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mationer och smarta i mjukdelarna runt leden som foljd. Det ar

ocksd darfor det dr viktigt att styrketrina musklerna runt instabila
leder.

— Trdana funktionellt! Exempel pa det dr att ga i trappor, 6va ”step-
up” pa trappsteg. Ett annat exempel dr att ova att resa sig fran sit-
tande till stdende och tillbaka till sittande. Andra Gvningar ar att ta

sig upp och ner fran golvet, att gd i sidled eller ga bakat.

— Inspektera hudkostymen! Har du nedsatt kinsel ar det viktigt att
du tittar pa dina fotter for att uppticka rodnader och skavsar i tid.
Agera direkt om du upptacker rodnader eller blasor. Avlasta omra-
det, dvs. se till att hudomradet inte 4r utsatt for tryck, och sok vard
om det inte gar tillbaka.
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