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| INLEDNING: MOTION GER GLADJE VARJE DAG

en har guiden ar for personer som genomgatt en organtransplantation och far dialysbehand-
ling. | guiden hittar du anvisningar for sjalvstandig vardagsmotion. Sjalvstandig motion under-
lattar atergangen till normal vardag och arbetslivet.

Efter en organtransplantation eller dialysbehandling kan din kondition vara svag. Du kanske inte har
kunnat motionerna pa lange, eller till och med aldrig tidigare. Trots dialysbehandling och efter en
organtransplantation ar det anda maojligt att leva ett aktivt liv. Du kan motionera och med tanke pa
ditt valbefinnande ar det rentav nédvandigt. Motion far dig att slappna av, bli piggare och ger en
kansla av valbehag och framgang. Motion har manga olika effekter pa kroppens funktion:

Motion

« forebygger och minskar bieffekterna fran lakemedel mot avstotning

* starker kroppens férsvarsmekanism och férebygger sjukdomar

e forbattrar sockeromsattningen

* paverkar fettmetabolismen pa ett positivt satt

* hjalper till att kontrollera vikten

»  oOkar muskelstyrkan och uthalligheten

* uppratthaller skelettets mineralhalt och férebygger osteoporos

* uppratthaller andnings- och cirkulationsorganens kondition

*  Okar den maximala syreupptagningsformagan

* forbattrar samarbetet mellan nerver och muskler

*  paskyndar utsondringen av ma bra-amnen, det vill sdga endorfiner, i hjarnan
* justerar humoret och minskar nedstamdhet, reglerar amnesomsattningen av serotonin i hjarnan
* forbattrar minnet och hjarnans kognitiva formaga

* lindrar neuropatiska symptom hos dialyspatienter

Ju svagare du ar fysiskt, desto svarare ar det att dven motionera i bérjan. A andra sidan, om din
utgangsniva ar svag, kan du med redan en liten anstrangning uppna stora forandringar. Om du
motionerar regelbundet under nagra veckor kommer du sa smaningom marka att din kondition for-
battras och att du mar battre.

Med andra ord bor du motionerna. Utbudet av motionsaktiviteter ar idag sa stort att nastan alla kan
hitta ndgon aktivitet. | borjan kan du dock forbattra konditionen dven med évningar hemma. Med
hjalp av denna guide kommer du igdng och vi lovar att det ar vart det!

Il ROR DIG ALLSIDIGT OCH TILLRACKLIGT

llsidig motion férbattrar och uppratthaller konditionen och prestationsformagan bast. Uthal-
Alighetstréning starker hjartat, lungorna och blodcirkulationen, medan styrke- och muskel-

traning starker stéd- och rérelseorganen. Aven snabbhets- och rérlighetstraning behévs
for att forbattra koordinationen. Med hjalp av god muskelkondition och koordination uppratthalls
balansen och smidigheten, vilka ar nédvandiga for att vi inte ska till exempel vackla eller ramla.

Bra aktiviteter som okar uthalligheten ar
¢ promenader, stavgang

*  skiddkning

* simning, vattenlopning eller -gang

*  cykling

* joggning



Stavar Okar anstrangningen och 6kar muskelstyrkan i axlar, dverarmar och rygg.

Aktiviteter som 6kar muskelstyrkan ar all slags gymnastik och konditionssalstraning. Musklerna ger
stod 3t skelettet och for patienter som genomgatt en organtransplantation ar det viktigt att halla
musklerna i gott skick, eftersom vissa lakemedel mot avstotning har biverkningar som bland annat
Okad risk for benskdérhet och muskelférsvagning.

Motion hjalper till att forebygga osteoporos. Skelettet starks av all slags motion dar du maste forflytta
din egen vikt och som innefattar vibrationer och vridningar. Till exempel joggning, bollsporter och
konditionssalstraning ar bra motion for skelettet.

Vi ska inte heller glomma vardagsmotionen. Krattning, barplockning, tradgardsarbete, svampplock-
ning, sndarbete och stadning ar omvaxlande och effektiv motion. Efter en transplantation kan mus-
kelstyrkan vara sa svag att redan till exempel diskning och diskplockning kan vara bra traning. Darfor
bor en patient som genomgatt en organtransplantation inte bli kvar i insjuknandets “vardstadium”,
utan han eller hon bor delta i hushallsarbetet sa mycket som mojligt beroende pa konditionen. Detta
ar det allra enklaste och naturligaste sattet att borja rehabiliteringen. Att ga och handla och utratta
andra arenden bor ocksa ske till fots eller med cykel och i stallet for hissen bor man ta trapporna.

Motion har gynnsamma effekter pa halsan om

* motionen ar regelbunden,

e den utfors tillrackligt ofta,

* och anstrangningsnivan ar dtminstone mattlig med tanke pad motionerarens kondition (= vilken
som helt fysisk aktivitet under vilken man blir andfadd men anda kan prata).

Manga patienter som genomgatt en organtransplantation har manga ars sjukdom och orérlighet
bakom sig. Darfor kan andfadddheten och muskeldomningen till en bérjan kdnnas skrammande. Man
maste dock lara sig att std ut med en viss grad av obehag for att traningen ska vara effektiv.

MOTIONSKAKAN pommsiei

“‘“ﬁ\\ighetskond,-ti on

promenader
cykling stavgang zi tv zgkr:;n
Forbattra din uthallighetskondition (under 20 km/t)
genom att réra pa dig raskt under
flera dagar i veckan sammanlagt Muskelkondition vardags- och
e o : fysiskt kravande e b sens i
atminstone 2 t 30 min hem- och gards. och forbittring av nyttomotion
eller arbeten koordination och balans
1t 15 min anstrangande. ’ ; konditionscirkel 2 g8
Utiver detta ska du oka din barplockning gym : iveckan fartfylida
kelstvrka och forbttra di fiske motionsgymnastik !
muskelstyrka och rorbattra din jakt skridskoakning rorelselekar

koordination och din balans stretching, balanstrining

atminstone 2 ggr i veckan. bollspel. dans
gang i trappor n 1t 15 min
raska promenader i cykling i veckan
kuperad terrang |°P"'f1g
vattenlopning skidning
aerobics racketspel

fartfyllda bollspel

Rekommendationer for hdlsoframjande ® UKK-instituutti

motion for 18-64-aringar 2009

http://www.ukkinstituutti.fi/filebank/63-motionskakan_09.pdf



Il BEGRANSNINGAR | MOTIONEN

martor pa grund av sar, nervuttoéjningar under operation och mindre skador vid operationsstallet

S ar normalt och forsvinner sa smaningom. Smartorna kan ofta lindras av avslappnande, cirkula-
tionsframjande, latta “pumpande” rérelser och muskelstretchningar.

Efter en organtransplantation ska du undvika kraftig anstrangning under tre manader.

Undvik alltsa att

* lyfta tungt

* hénga fritt i en stang

* armhavningar

* plotsliga ryckande rorelser

*  bilkérning (under 6-8 veckor, vid hjart- och lungtransplantationer)

Vid foérkylning bér man inte anstranga kroppen med motion. Om du kdnner bréstsmarta, avvikande
andnod eller omattlig trotthet ska du inte anstranga dig. Om du lider av fortrangningar i kransarta-
rerna ska du félja ldkarens anvisningar om motion. Om du upplever att du blir ovanligt trott ska du
alltid kontakta din lakare.

Efter en organtransplantation ska du inte utova idrottsgrenar dar du kan fa kraftiga stétar mot magen.
Skydda alltid fisteln i till exempel volleyboll. Overdriven plétslig muskeltraning hos en person som inte
ar van att trana kan leda till skador i muskelvavnaden och till och med muskelfibersénderfall. Om
muskelvavnaden skadas frigors aggviteamnen, vars eliminering fran kroppen belastar njurarna. Detta
maste beaktas sarskilt om kreatininvardet ar hogt.

Du bor dterhamta dig fran traningen efter ett par timmar. Om du fortfarande efter tva timmar ar trott
eller kraftlos bor du trana lattare. Du har hittat ett lampligt motionssatt om motionen far dig att ma
bra. Férutom motion &r det viktigt att aven komma ihdg betydelsen av en allsidig kost, vila och somn.

Motion 6kar behovet av ndringsamnen i musklerna avsevart jamfort med viloldge. Behovet ar storre
ju kraftigare motionen ar och hur stor muskelmassa som kravs vid traningen (till exempel joggning,
skiddkning, bollsporter, trappgdng). Darfér pumpar hjartat mer blod (hjartminutvolymen 6kar) till de
arbetande musklerna. Den storsta delen av den 6kade hjartminutvolymen uppnas genom 6kad puls.

Efter en hjarttransplantation ar pulsen forhallandevis hog, ofta 6ver 80 slag/minut redan i vilolage.
Det fattas en nervbanekoppling mellan det transplanterade hjartat och évriga kroppen, darfér okar
inte pulsen direkt i bérjan av anstrangningen. Vid saknad nervbanekoppling 6kar och sjunker pulsen
via blodcirkulationen pd grund av hormonell paverkan, vilket sker ldngsammare an via nervbane-
kopplingen. Eftersom pulsen 6kar och sjunker med en fordrojning maste anstrangningen okas (och
minskas) stegvis.

Varm upp tillrackligt for att 6ka pulsen sa att ditt hjarta kan tillgodose det 6kade behovet av syre och
naringsamnen i och med anstrangningen. Annars kan mjolksyre bildas i musklerna och du blir snabbt
utmattad. Motion utan uppvarmning kan leda till kraftigare andfaddhet eller till och med kénsla av
andnod.

Maxpulsen ar lagre efter en hjarttransplantation, men du kan éka den med regelbunden motion. Med
tiden borjar variationerna i pulsnivdn hos manga personer som genomgatt en hjarttransplantation
likna de normala variationerna i pulsnivan.

Viktigt vid motion ar ordentlig uppvarmning, stegvis 6kning av anstrangningen och ordentlig
stretching.



Motion vid dialys

Motion botar inte njursvikt men kan bromsa sjukdomsférloppet. Motion far kroppen av fungera
battre. Man bor boérja motionera regelbundet redan innan dialysbehandlingen paborijas.

Vid hemodialysbehandling ar det vanligt att sarskilt snabba muskelceller tynar bort, vilket minskar
formagan att utharda anstrangning. Fistelarmen maste beaktas vid motion.

Motionsaktiviteter dar fistelarmen utsatts for kompression eller tryck ar inte lampliga fér hemodialys-
patienter. Vi rekommenderar att du inte anvander viktmanschett i fistelarmen. Simning &r inte tillatet
om du har en central venkateter. Undvik aven kraftiga strackningar av katetersidan.

Med motion under hemodialysbehandling stravar man efter att 6ka effekten av dialysen genom att
Oka urinutsondringen.

Traning under hemodialys

* Traningen ar effektivast under de tva forsta timmarna, da den som behandlas i allmanhet
upplever sig vara piggast och blodtrycket ar lampligt.

* Det ar bra att folja blodtrycket, pulsen och de egna kadnslorna under motionen.

* |sangen kan man trana liggande pa rygg med hjalp av en pedalmaskin, motionscykel eller
mini-stepper samt gymnastisera med hjalp av ett gummiband, en hantel eller en viktmanschett.

* Borja trana i till exempel 2 minuter och 6ka sedan tiden med 1-2 minuter under varje tranings-
pass. Malet ar att du ska kunna trana 15-30 minuter utan att bli trott.

* Kom ihdg att halla ett bra tempo under traningen och att andas normalt.

* Under behandlingen rekommenderar vi att du gor vissa rorelser sittande och/eller stdende, om
ditt blodtryck tillater det.

Peritonealdialys och motion

Bukhinnedialys, eller sa kallad peritonealdialys, har konstaterats ha mindre paverkan pa regleringen
av blodcirkulationen, det vill sdiga hemodynamiken, an hemodialys. Fran dialysvatskan absorberar
kroppen socker som okar risken for fetma och paverkar blodfetterna. Med motion kan du hjalpa
till att halla vikten. Dialysvatskan tojer ut bukhdlan en aning, vilket kan leda till mattnads- och obe-
hagskansla. Denna t6jning kan leda till ryggsmarta. Darfér rekommenderas starkande av rygg- och
magmusklerna.

Traning vid PD-behandling

*  Vatskan i bukhdlan kan hos vissa personer oka trycket i bukhdlan och brostkorgen och pa sa satt
minska det venosa aterflodet och hjartminutvolymen.

*  Mycket intensiv motion (till exempel |6pning/joggning) kan ske utan dialysvatska.

*  Motion med mattlig anstrangning kan du tryggt utféra med dialysvatska i bukhalan.

* Dialysvatskan kan paverka varaktigheten av traningen (vikten 6kar med cirka 2 kilo med vatskan
i bukhalan).

Kom ihag vid motion

*  Kampsporter ar forbjudna pa grund av risken for slag och knuffar mot magen.

* Undvik kraftiga rotationer och konditionssalsévningar dar tryck riktas mot magomradet.

*  Undvik tunga lyft, éver 10 kilo.

* Du kan skydda katetern med ett fastforband eller en stomipdase under simning. Fradga din
vardenhet innan du bérjar simma.



IV BARN OCH UNGA SOM GENOMGATT EN
ORGANTRANSPLANTATION

fter en organtransplantation kan man framja den fysiska hélsan dven hos barn och unga med
Ehjélp av motion. Organtransplantationen kan féregas av en ldng sjukdomsperiod under vilken

den fysiska prestationsférmagan ar forsvagad. Da kan det vara jobbigt att ga och sta upp eller
till och med sitta. Efter organtransplantationen kan barnet behova tillbringa langa tider pa sjukhus,
da det ar viktigt att stodja uppratthallandet av den fysiska konditionen. Dessa éar till exempel utom-
husaktiviteter, cykling och lek.

Den fysiska aktiviteten maste med andra ord passa barnet dlder och med tanke pa fortsatt traning ar
det viktigt att barnet tycker om aktiviteten. P3 sa satt far barnet fran borjan en kansla av att lyckas,
vilket motiverar till att fortsatta. Nar barnet har kommit hem ar det viktigt att bérja motionera lugnt
men regelbundet. De viktigaste faktorerna nar man ska borja motionera ar motivation, regelbunden-
het och en tillrackligt I3g intensitet.

Ibland kan det vara nédvandigt med en kort period av fysioterapi efter organtransplantationen for
barn som kommit hem fran sjukhuset. Malet med en sadan period kan vara rorelsetraning for att
darefter kunna motionera sjalvstandigt.

Nar barnet borjar rora pa sig efter organtransplantationen ar det bra att bérja med bekanta och enkla
motionsaktiviteter. Motion bor utévas minst 3—4 gdnger i veckan 30-45 minuter 3t gangen. Nar den
fysiska prestationsformagan okar efter regelbunden traning kan barnet eller den unga utéva manga
olika slags fysiska aktiviteter. Man bor dock alltid diskutera med ldkaren och fysioterapeuten om akti-
vitetens lamplighet innan man bérjar utéva den.

Foraldrarna bor komma ihdg att efter en organtransplantation finns det inga hinder for att barnet eller
den unga motionerar. Tvartom ar dagliga aktiviteter i form av lek, spel och hobbyer mycket viktiga.
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V DRA IGANG BALGARNA

Uthallighetstraning

hélsa och prestationsférmaga. For personer som genomgatt en organtransplantation ar vik-

tiga effekter bland annat férebyggande och behandling av férhojt blodtryck, férebyggande
av kranskarlssjukdom, béattre fett- och glukosmetabolism samt viktkontroll. Uthdllighetstraning har
positiva effekter pa alla dessa.

Det finns mycket forskningsinformation om uthallighetstraningens effekter pd manniskans

Med uthdllighet menas kroppens formdga att std emot trotthet under en langre tid. Uthalligheten
(energiamnesomsattningen och blodcirkulationen) kan tranas med motionsaktiviteter som belastar
stora muskelgrupper kontinuerligt eller i intervaller i sammanlagt tio minuter. Typiska sddana aktivite-
ter &r gang, joggning, cykling, simning och skidakning.

For den som utbvar konditionstréaning och halsoframjande fysiska aktiviteter ar det tillrackligt med
grundlaggande uthallighetstraning. Malet ar att 6ka antalet blodkarl i musklerna och uthalligheten i
de muskler som belastas under évningarna samt 6ka hjartats slagvolym, det vill sdga pumpningsef-
fekten. Vid grundlaggande uthallighetstraning fas den mesta av energin fran fettdepaerna, varfor den
aven forbattrar kroppens fettmetabolism och paverkar pa sa satt viktkontrollen. Traningen karakta-
riseras av en jamn hastighet eller intervalltraning med kort aterhdmtning, dar effekten (pulsnivan) ar
ldg. Hos en frisk motionar &r den 55-65 procent av maxpulsen.

Bra uthallighetstraning som forbranner fett ar lugna, ldnga vandringar (till exempel med familjen),
skiddkning, simning (stav)gdng och cykling. Aven intensiv krattning eller stddning fungerar som uthal-
lighetstraning. Huvudsaken &r att man tranar i enlighet med sin egen kondition. Fér den som ater-
hamtar sig efter en operation ar redan en lugn promenad tillrackligt anstrdangande motion, medan en
promenad for en person med god kondition inte ar tillrackligt for att forbattra uthalligheten.

| takt med att konditionen forbattras kan man ga over till effektivare traning, da man i stallet for
att bryta ned fetter anvander kolhydrater i energidamnesomsattningen. Samtidigt 6kar den totala
energiférbrukningen. Pulsnivdn ar ndgot hogre, cirka 65-85 procent av maxpulsen. Det ar bra att
utféra ovan ndmnda traningstyper mer intensivt eller i en omvéxlande terréng, likasa olika bollsporter,
aerobics och cirkeltraning.

Intervalltraning

Manga som genomgatt en hjart- eller lungtransplantation kan inte springa eller jogga oavbrutet. Da
ar ett bra alternativ att trana i intervaller, till exempel jogga i 30 sekunder och ga i 30 sekunder. | takt
med att konditionen férbattras kan man stegvis 6ka joggningsstrackan och minska aterhamtningen,
till exempel jogga i 45 sekunder och g& i 15 sekunder. Likas& kan man éka strackorna. Aterhamtningen
bor vara kortare eller hogst lika ldng som anstrangningen. Om man inte vill stirra pa klockan kan man
dela in strackan enligt till exempel elstolpar; joggning 3 stolpintervaller och gdng 1 stolpintervall,
joggning 4 stolpintervaller och gang 1 stolpintervall och sa vidare. Det ar viktigt att halla joggnings-
hastigheten sa Idg sa att man efter dterhamtningen orkar ta fart igen och att man kanner att man
orkar med intervallerna i det “oandliga”. Hela intervallrundan kan vara 2-6 kilometer beroende pa den
egna konditionen och dagsformen.

Om man inte orkar jogga alls bér man planera promenadrundan sa att man aven gar i backar. Att
ga uppfor backar goér andningen mycket effektivare och ger dven musklerna mer arbete jamfért med
att g& pa plan mark. Aven stavar gér gdngen effektivare. Sarskilt fér patienter som genomgétt en
lungtransplantation ar det viktigt att dagligen blir ordentligt andfadd med tanke pa slemlossningen.



Anstrangning enligt den egna konditionen

Att bli andfddd och svettas ar alltsd nagonting bra och ett tecken pad att motionen ar tillrackligt
anstrangande. Traningen bor vara regelbunden och dess anstrangning och varaktighet bor 6kas steg-
vis. Ju langre tid man har varit sjuk och ju svagare utgangspunkten ar, desto forsiktigare bor man vara
dad man borjar roéra pa sig. | borjan kan det racka med endast 10 minuters traning, men malet ar att
kunna trana 30-60 minuter 3—-6 ganger i veckan. Det viktigaste ar anda att rora pa sig pa ett satt som
ar behagligt for en sjalv och enligt den egna konditionen.

Exempel pa mattliga och mycket inten-
siva motionsaktiviteter:

MATTLIG INTENSIV

Gang Joggning/I6pning
Tradgdrdsarbete  Aerobics
Vandring Skidakning

Dans Bollsporter
Cykling Simning

Ha

Exempel pa traning for nyborjare

1) lugn promenad 10 min, lagg till 5 min i takt med att konditionen forbattras tills du uppnar
30-60 min

2) lugn promenad 5-10 min + rask promenad 5-10 min + lugn promenad 5-10 min

3) lugn promenad 5-10 min + promenad i uppférsbacke 4-5 ganger + lugn promenad 5-10 min

LV I

Exempel pa traning for den mer erfarna
1) lugn promenad 10 min + rask promenad 20-30 min + lugn promenad 5-10 min
2) rask promenad 45-60 min
3) rask promenad 10-20 min + promenad i uppférsbacke 5-6 ganger + lugn promenad 10-20 min
4) alternering mellan joggning och gang (intervaller) till exempel 1 min/1 min, 2 min/1 min,
3 min/1 min och sa vidare.

Exempel pa traning for den med god kondition

1) lugn joggning 30-45 min

2) lugn joggning 5-10 min + intervaller 5-10 x 45 sek 16pning/15 sek gang+ lugn joggning 5-10 min

3) lugn joggning 10 min + intervaller 5-10 x [6pning mellan 3-6 stolpintervaller/ 1 stolpintervall gang
+ lugn joggning 5 min

4) alternering mellan lugn joggning 5 min + rask joggning 5 min, sammanlagt 25-35 min

(/ = aterhemtning; till exempel 45 s/15 sek = 45 sek anstrangning+ 15 sek dterhamtning)

| exemplen ges olika alternativ for gang- och joggningstraning. Samma principer kan tillampas aven
pa skidakning, cykling eller simning. Viktigt for bade forbattringen av konditionen och en meningsfull
traning ar att man inte alltid upprepar samma 6vning pad samma satt, pa samma stracka eller med
samma hastighet. Man bor variera mellan traningsstimuli, bade vad galler anstrangning (lattare/har-
dare dvningar), varaktighet (korta mot langa pass) och stil (gren). Tre uthallighetsdvningar i veckan
kan bestd av till exempel ett joggningspass i jamn takt, ett pass i intervaller och ett lattare pass
"sallskapsjoggning”.

1"
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VI KORSETTEN PA PLATS

Muskeltraning

matkassen och piska mattor ar exempel pa dagliga aktiviteter dar muskelstyrka kravs. For-

utom i benen och handerna kravs styrka aven i balen (rygg- och magmuskler) som ger stoéd
at ryggraden for att forbattra hallningen. Nastan alla rorelser kraver stéd av balen. En god muskel-
kondition forbattrar aven balansen, vilket ar viktigt for att vi inte ska vackla eller ramla. Styrke- och
muskeltraning starker aven skelettet.

Musklerna ger stod at leder och skelettet samt uppratthaller hallningen. Ga i trappor, béra

Muskel- och styrkedvningar

Upprepa foljande muskelévningar 10-15 (-20) ganger, 3—-4 omgangar (serier), antingen genom att
byta rorelse (cirkeltraning) eller genom att gora en rorelse at gangen, da belastningen pa en muskel-
grupp ar storre, vilket utvecklar dess uthallighet. Sma hantlar och/eller viktmanschetter(1-3 kg) gor
gymnastiken effektivare. Du kan képa dessa pa sportaffarer eller pa storkmarknadernas sportavdel-
ning. | borjan kan du dven anvanda en vattenflaska pa " liter, da vikten ar % kg. I alla muskelévningar
bor du komma ihdg stod och rytm i balen; hall ryggen rak, spann magmusklerna, sénk ned axlarna
och lyft upp huvudet. Satt pa musik och dra upp mungiporna sa kan gymnastiken boérja.

Overkropp

1. Staende armhavningar
(stracker ut axlarna och
armbagslederna)
Utgangsposition: Std med
armbdgarna nedat och han-
derna framfoér axlarna. Strack ut
handen rakt mot taket antingen
bada handerna i tur och ord-
ning eller en hand at gangen
eller bdda handerna samtidigt.
Upprepa 10-15 ganger for varje
hand.

2. Bicepscurls (bojning av
armbagslederna)
Utgangsposition: Sta upp,
armbagarna rakt mot krop-
pen med handflatorna utat.
BGj armbagen utan att rora
pa 6verarmen. Kom ihag

att halla axlarna ned-
sankta. GOr rorelsen med
bada handerna i tur och
ordning eller bada handerna
samtidigt, upprepa 10-15
ganger for bada handerna.
Kom ihdg att bromsa rorelsen

da du stracker ut armbagsleden
: sarskilt om du anvander en hantel.

Fi

3. Front flyes

Utgangsposition: Star med benen isar. Hall i hantlarna med 6verhandsgrepp, stéd
handerna mot larets framsida. Lyft upp armarna i tur och ordning till 5gonhojd
medan du samtidigt andas in. Sank ned hantlarna medan du samtidigt andas ut.
Armarna ska vara raka da du ror dem framfor dig. Upprepa rorelsen 10-20 gdnger
for varje arm. Kom ihdg att slappna av i knana sa att de inte hamnar i 13s. Rikta
blicken uppat for att uppratthalla hallningen. Rorelsen ar lattare om du star upp
och svarare om du gor den sittande.




Ben

4. Step up (larens framsida)

Utgangsposition: Ett ben Y
pa en 10-20 cm hog brada.
Observera att hela foten ska ¢

vara pa bradan och den andra
foten pa sidan av bradan (inte
bakom), latt stod med ena
handen i vaggen, dérrhand-
taget eller dylikt. Rata ut knat
i det benet som ar pa bradan.
Samtidigt slapper stodbenet
latt fran marken. Upprepa
10-20 ganger och byt daref-
ter ben. Kom ihag att halla
ryggen rak och ha en bra hallning. Om du
lyckas halla balansen kan du géra évningen
dven utan stéd och med hantlar. OBS! Aven
trappgang ar bra traning for larens framsida!

6. Utratning av hoft

(skinkor) o
Utgangsposition: Sta - \ 4
upp med stdd av en j’? '

vagg eller en kamrat,
spann magmusklerna
latt. FOor benet rakt
bakat 10-20 ganger
for varje ben.
Observera att

overkroppen '
ska vara stilla.

8. Talyft (vader)
Stall dig upp pa
tarna med stod
av en vagg eller
en kamrat. 10-20
ganger. Du kan
gora rorelsen
effektivare genom
att goéra den med
ett ben.

5. Stdende knabojningar
(I&rens baksida)
Utgangsposition: Sta upp,
stod med handerna mot
en vagg, latt framatlu-

tad. BOj ena knat genom

att dra halen mot

skinkan. OBS! Laret ’

i benet som bojs ;

7
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ska vara i linje med
stodbenets lar och
magmusklerna ska vara latt gl
spanda. En vristvikt gor rorel-

sen effektivare. Du kan boja bada
benen i tur och ordning eller ett ben
at gadngen, upprepa 10-15 ganger for
varje ben.

7. Backenlyft (larens baksida + skinkor)
Utgangsposition: Ligg pa rygg med benen
bojda och fotsulorna stadigt i golvet. Ju nar-
mare fotterna ar fran varandra desto svarare
ar 6évningen. Lyft hoften, nedre ryggen och
brostkorgen fran golvet kota for kota sa hogt
upp du kan och hall kvar i ndgra sekunder.
Sank sakta ned brostkorgen, nedre
ryggen och héften och upprepa
10-15 ganger.

e

b [

9. Utfall framat (ganska kravande grund-
rorelse som tranar bade framre och bakre
musklerna samt aven fotryggens sma
muskler och balen)

Utgangsposition: Std upp med handerna
i midjan eller med hantlar vid sidan av
kroppen. Ta ett steg framat sa att knat i
benet som fors framat bojs. Stall dig upp
pa samma satt genom att fora tilloaka
benet bredvid det andra. Upprepa med
andra benet eller byt ben i tur och

ordning, sammanlagt 10-15

T

utfall fér varje ben. OBS!
Rak rygg och god hallning.
Ju langre steg du tar desto
svarare ar évningen.

13
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10. Magmuskler

a) Crunches

Utgangsposition: Ligg pa rygg med benen
bojda och fotsulorna i golvet. Tryck kors-
ruggen mot golvet och hall 3-5 sekunder.
Upprepa 10-15 ganger. OBS! Forsok “hitta”

b) Strackning av 6éverkropp
Utgangsposition: Ligg pa rygg med raka ben
och handerna upp mot taket. Strack han-
derna cirka 5-10 cm narmare taket, men und-
vik att lyfta skuldrorna fran golvet. Upprepa

14

magmusklerna sa att du lyckas halla ryg-
gen i golvet aven fast du slappnar av i de

"Oversta” magmusklerna (sexpacket”). Da

du lyckas trycka ned ryggen mot golvet
sa att de tvargdende magmusklerna ar
avslappnade
muskler.

¢) Sneda magmusklerna
Utgangsposition: Ligg pa rygg med
benen bojda. Strack ut motsatt
hand rakt mot motsatt kna. Strack
bada handerna i tur och ordning
mot kndna, men undvik att lyfta
skulderbladet pd samma sida fran
golvet. Upprepa rorelsen 10-15
ganger.

b) Roddrorelse

Utgangsposition: Sitt pa golvet med
bojda knan, rak rygg och handerna
utstrackta framfor dig. Dra tillbaka
armbagarna och for ihop skulderbladen
(handerna vid brostet). OBS! Lyft inte
upp axlarna! Du kan anvanda en latt

hantel eller ett gummiband
@ som motstand. Upprepa

10-15 ganger.

har du hittat ratt

rérelsen 10-15 ganger.

11. Rygg
a) Lyft av motsatt arm och ben liggande

pa mage

Utgangsposition: Ligg pd mage med armarna
rakt framfor. Lyft samtidigt motsatt arm och ben
en aning fran underlaget. Nacken ska vara lang,
blicken mot underlaget. Forestall dig att du
vaxer pa langden i ben och armar, det vill sdga
strack ut fingrarna langt fram och ankeln bakat.
Sank ned och slappna av och upprepa rorelsen
med motsatt arm och ben, sammanlagt 20-30
ganger. Du kan aven anvanda vikter i vrister och
handleder for att 6ka motstandet.

N

c) Bakatpress av skulderbladen
Utgangsposition: Sta upp med
armarna hangande fritt pa sidorna
med handflatorna inat. Vrid hand-
flatorna utat och pressa samtidigt
ihop skulderbladen. Skulderbladen
narmar sig varandra och brost-
korgen utvidgas. Armarna hanger
rakt ned efter kroppen under hela
rérelsen, axlarna avslappnade.
Intensifiera dven andningen med
rérelsen: andas in nar du pressar
ihop skulderbladen, andas ut nar
du atergar till utgangspositionen.
Upprepa 10-15 ganger.




Planera en konditionscirkel

Da du tranar muskelkonditionen gér du évningarna i en sddan ordning att du i tur och ordning byter
rorelser i benen, balen och 6verkroppen. Till exempel

1) talyft (ben)

2) crunches eller sit ups (bal)

3) stdende armhavning (6verkropp)

4) utstrackning av ben och armar eller backenlyft eller utratning av hoft (ben)
5) rygg- eller roddrorelse (bal)

6) bicepscurls (6verkropp)

7) step up (ben)

8) magrullning (bal)

9) bakatpress av skulderbladen (6verkropp)

10) utfall (grundrorelse)

Du kan planera gymnastiken genom att vélja de rorelser som passar dig bast. Om du precis har bérjat
trana valjer du endast 5-6 rorelser, men kom ihdg att du ska anstranga hela kroppen jamnt. Nasta
gang kan du valja fem andra rorelser. Du maste dock utféra samma rorelse (anstranga samma mus-
kelgrupper) tillrackligt manga ganger for att 6ka styrkan och uthalligheten. Gér 2—-4 serier (omgangar)
av valda rorelser och upprepa 10-20 ganger for varje serie. Om du vill ka muskeluthalligheten gor du
konditionscirkeln pad en och samma plats, det vill séiga samma rorelse 2—4 serier efter varandra med
1-2 minuters dterhamtning. Om du vill forbattra din allmanna uthallighet goér du rérelserna i tur och
ordning, 2-4 omgangar med 20-30 sekunders aterhamtning.

Bli inte radd om musklerna till en bérjan kdnns stela och till och med émma. Dessa kdnningar ar san-
nolikt normal muskelsmarta som en féljd av att du ar ovan. Om du dock under traningen kdnner en
plotslig, ilande smarta ska du avbryta 6vningen och lugna ned muskeln genom att vila och eventuellt
kyla muskeln. Vand dig vid behov till en expert (Idkare/fysioterapeut). Nyborjaren bor forst ga igenom
muskelkonditionsprogrammen tillsammans med sjukhusets fysioterapeut.

VIl SMIDIGA LEDER

Rorlighetstraning

enom att stretcha regelbundet upp-
Grétthéller du rorligheten i leder och

muskler samt en god hallning. Nar du
vill stretcha musklerna innan ett motionspass
racker det med latta stretchévningar. Om du
daremot vill férbattra din rorlighet ska du
gora langre stretchningar, under minst en
halv minut och hogst en minut &t gangen,
upprepa 4-5 ganger. Kom ihdg att andas
lugnt under stretchningen. En avslappnad
utandning gor stretchningen effektivare.
Langre stretchningar far muskeln att slappna
av och oOkar blodcirkulationen i den. P3 sa
satt forebygger du muskelsmarta. Innan du
stretchar ar det bra att varma upp musk-
lerna med latta rorelser. Det ar ocksa bra att
stretcha till exempel efter en joggningstur.
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1. Larens framsida § )
Std nara en vagg

och ta stéd med

ena handen mot 4
vaggen. Boj upp f

knat och ta tag :
i vristen med
handen pa
samma sida. Dra
halen mot skinkan
och hall samtidigt
magmusklerna spanda.
Observera att bada
laren ska vara i linje S

med varandra. Om du

inte nar vristen med handen kan du
lyfta upp foten pa en stol bakom dig
och samtidigt spanna magmusklerna.

A
3. Vader i

-

Lyft ena fotens tar och framre
fotsula mot en vdagg med halen

i golvet. Dra kroppen mot vag-
gen sa att du kanner att det drar
i vaden. Om knat ar rakt drar
det i den ovre delen av vaden,
om du bojer knat en aning (med
halen i golvet) drar det i

den nedre delen av
vaden.

5. Satesmuskler

Sitt ned, lyft upp det ena benet 6ver
det andra och dra knat mot mot-
satt axel till du kdnner att det drar i
skinkan. Lyft upp knat hogre sa blir
stretchévningen effektivare.

2. Larens baksida \
St& p& ett ben, med knéat en aning ' '*.J
bojt, det ena benet framatstrackt '
med bojd vrist, halen i golvet.
Lyft stddbenet med handerna
och bdj ryggen an aning. e
Tryck sakta ned 6verkrop- : f
pen och kann att det drar

i Idrens baksida. Observera
att du inte ska runda ryggen;
boj kroppen endast s& mycket att
ryggen forblir rak.

4. Hoftbojare
Ta ett stort steg framat s3 att { Q
underbenet framfér dig ar lodratt
mot golvet. Hall magmusklerna

spanda och sank backenet sakta

nedat sa att du kanner att det

drar i hoften och pa ovansidan

av laret.

6. Brostmuskler och
biceps

Std med brostkorgen néra
en vagg. Lyft upp armen
vagratt med handflatan
mot vaggen eller ryggen pa
en kamrat. Vand kroppen i
riktning bort fran handen
genom att vrida axeln bort
fran vaggen tills du kénner
att det drar i bréstmuskeln
och biceps. Hall axlarna
nedsankta!




7. Axelparti och nacke

Gor foljande stretchévningar
sittande och lugnt i hogst
en halv minut. Stretcha bada
sidorna. Kom ihag en god
hallning, lugn andning och
ett avslappnat axelparti.

a) Boj huvudet latt rakt at
sidan, med blicken framat och
utan att réra pa axlarna. Du
kanner att det drar i sidan av
nacken.

b) Samma som ovan men vrid
hakan nedat mot nyckelbenet
tills du kdnner att det drar i
nacken.

c) Lagg handen pa motsatt
nyckelben. B6j huvudet &t
sidan bort fran nyckelbenet
och en aning bakat. Lyft
upp hakan och bit ihop
tanderna tills du kanner att
det drar i halsen ovanfor
nyckelbenet pa den sida
dar du har handen.

8. Magmuskler

Lagg dig pa mage. Stéd dig pa armbdgarna och
andas lugnt i den har stallningen. Om du vill ha
mer stretchning kan du rata ut armbagarna och
trycka bakat med handerna.

VIIl SMIDIGHET AR KORTVARIGT

Snabbhetstraning

genomfora ndgon egentlig snabbhetstraning, men det ar anda bra att halla de snabba muskel-
cellerna i beredskap. Snabbhet innebar en formaga att i varje situation (rérelse) kunna utnyttja
de nodvandiga musklerna sa snabbt som mojligt.

En vanlig utévare av konditionstraning och halsoframjande fysiska aktiviteter behéver inte

Snabbhet, liksom smidighet och balans, dr egenskaper som forsvinner snabbt efter 35 ars alder. Vi
behover dock dessa egenskaper i det vardagliga livet pa samma satt nar vi ar bade gamla och unga.
For att vi inte ska ramla behover vi en formaga att i samband med att vi vacklar till kunna aktivera de
muskelfibrer som gor att vi kan uppratthalla balansen. Har behovs dven en god muskelkondition, sa
man kan saga att balans kvaver bade snabbhet och muskelkraft.

Bra traningsformer som utvecklar och uppratthaller snabbheten och balansen ar bland annat dans
och olika bollsporter. Till exempel badminton ar en sport som har en ldg ingangstroskel. Den kraver
inte sd god kondition och inte heller ndgon finslipad slagteknik, da spelkamraten ar pa samma niva.
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Man ar tvungen att géra snabba roérelser, positionsandringar och strackningar som ar bra snabb-
hetstraning men aven utmarkt muskelgymnastik och skelettraning. | slagen far aven armarna och
axelpartiet motion.

De som kan utéva motionslopning kan ibland goéra lattare ruschar i slutet av joggningsrundan, sa att
dven de snabba muskelcellerna stimuleras. Aven héga knalyft och bakatsparkar (halen rullar nedanfér
baken) okar rorelseomfanget i [6pningen och du kan gora dessa i mindre intervaller pd 10-20 meter
under rundan.

IX LITE AT GANGEN, FLERA GANGER | VECKAN

Utarbeta ett veckoprogram

dition. Du bor 6ka anstrangningen stegvis for att starka lederna, skelettet och musklerna. Vid

motion galler mottot “lite 4t gangen, flera ganger i veckan”. Det har namligen konstaterats att
med tanke pa halsan ar det battre att trana en halv timme fyra ganger i veckan an tva timmar en gang
i veckan. Motion i den friska utomhusluften ar ocksa viktigt och det ar bra att vara utomhus minst en
halv timme varje dag. Denna kvot uppfyller du lattast genom vardagsmotion.

Ibérjan efter hemkomst fran sjukhuset racker vardagssysslorna for att forbattra din fysiska kon-

Nar du planerar ditt motionsprogram for en vecka ska du komma ihdg att gora det tillrackligt all-
sidigt. De viktigaste 6vningarna ar anda uthallighets- och muskelévningar. Nedan ser du exempel
pa veckoprogram med tre och fem 6vningar. Vi rekommenderar att nar veckoprogrammet med tre
6vningar kanns latt, lagger du till en 6vning at gangen.

Veckoprogram med tre évningar

dagen: Rask uthallighetstraning + stretchning

dagen: Vila

dagen: Ledd gympa eller bollsport eller muskelgymnastik hemma

dagen: Vila

dagen: Lang, lageffektiv uthallighetstraning (till exempel “skvallerrunda” eller vandringstur)
dagen: Vila

dagen: Vila

N @ s W N =

Veckoprogram med fem 6vningar
8. dagen: Rask uthallighetstraning + stretchning
9. dagen: Latt uthdllighetstraning (inklusive snabblépning 3—-4 x 30-40 meter, knalyft
2-3 x 20 meter och bakatspark 2-3 x 20 meter) + muskelgymnastik hemma
10. dagen: Vila
11. dagen: Uthallighetstraning av intervalltyp + stretchning
12. dagen: Ledd gympa eller bollsport eller muskelgymnastik hemma
13. dagen: Lang, lageffektiv uthallighetstraning (till exempel “skvallerrunda” eller vandringstur)
14. dagen: Vila

Du bor ibland &ven inkludera aterhamtningsveckor med mindre traning och anstrangning, till exem-
pel 2-3 veckor normal traning och 1 dterhamtningsvecka. Minska belastningen till halften under
aterhamtningsveckan.

Kom ihag att dven utdva vardagsmotion varje dag. Att motionera ar som att spara pengar pa banken.
Motion ger ranta pa ranta och ar ditt livs basta investering!



e 5
=
e .l..‘“
»J. .___w..mq._ B "
v 4 i

T S

iy - X




( l » Finlands
Handikappidrott
och -motion VAU rf

Suomen Vammaisurheilu ja -liikkunta VAU ry
Finlands Handikappidrott och -motion VAU rf
Finnish Sports Association of Persons with Disabilities

Radiogatan 20
00240 Helsingfors
tfn 044 752 9360

www.vammaisurheilu.fi




