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Denna guide ar amnad for vara patienter som &r i ett vardférhallande.



Att kommai form hemma-=i form hemma

Syftet med denna guide ar att hjalpa dig vara fysiskt aktiv och i sa bra form som mgjligt under
aterhamtningen och efter det. Det ar tryggt och mycket rekommendabelt att vara fysiskt aktiv
och att motionera under aterhamtningsperioden. Da du utovar fysisk aktivitet ar det viktigt att
minnas vara mangsidig: uthallighetstraning och muskelstyrketraning. Kom ihag att lyssna pa din
kropp da du tranar.

Denna guide ger dig tips pa och traningsinstruktioner for att utdva fysisk aktivitet. Du kan gora
dessa varje vecka vid tidpunkter som passar dig. Om du sa vill kan du anteckna dina
prestationer i motion-/traningsdagboken i slutet av guiden. Vid behov kan du visa dina
prestationer till personalen som ansvarar for din vard. Kom ihag att du uppnar de basta
fordelarna under aterhamtningen genom att regelbundet trana. Det ar viktigt att du ar fysiskt
aktiv och undviker vara stillasittande. Vid behov fraga om ytterligare instruktioner av
vardpersonalen.

TRYGG FYSISK AKTIVITET UNDER ATERHAMTNINGEN-
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. Rask uthallighetstraning 150 min i veckan .
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eller 75 min anstrangande S
e uthallighetstraning (10 min/dag) o
e Muskelstyrketraning 2-3 ,.°’.
‘o, ggr i veckan o
Pauser i stillasittandet, . Du kan springa enligt

egen ork

tillsatt pausgymnastik

Det ar viktigt att vila, Kom ihag att lyssna pa
men likasa ar rorelse kroppen och sdkerheten
i traningen 2’

Uthallighetstraning

Du kan utdva uthallighetstraningen pa det satt du anser bekvamt. Vid uthallighetstraning
anvander och belastar du stora muskelgrupper, och den &r dven grunden for en bra form. Du
igenkanner uthallighetstraning av det att du kan bli andfadd och det kdnns som om din kropp
anstranger sig pa ett behagligt satt. Exempel pa bra uthallighetsgrenar ar: gang, stavgang,
(motions)cykling, jogging, vattengymnastik och dans.



Da du efter en langre paus atervander till uthallighetstraning, lyssna pa kroppen och borja
eftertanksamt. Oka s& smaningom den fysiska aktivitetens intensitet och/eller hur lange den
varar. Om du redan tidigare har utévat uthallighetstraning regelbundet, fortsatt med den genom
att ta i beaktande vad din kropp sager i enlighet med motionsrekommendationerna. Utbva varje
vecka uthallighetstraning, antingen med rask intensitet minst 150 min./vecka eller med mer
belastande intensitet 75 min./vecka.

Du kan dela upp uthallighetstraningen i kortare delar. Redan att réra pa sig nagra minuter efter
att du suttit stilla &ar bra for din kropp. R6r pa dig mer under de "battre” dagarna och lugnare
under de "mer samre” dagarna. Kom dessutom ihag bade uppvarmningen och den avslutande
stretchingen.

Tips:

e GOr promenader pa olika underlag

e Forutom din normala promenadtakt kan du att ga mera fartfyllt/aktivt

e Tatrapporna istéllet for hissen

e Oka vardagsmotionen: sok posten via en langre rutt, ga eller cykla till butiken

e Gor tyngre hemmasysslor och gardsarbeten, sasom att skotta sno, kratta 16v,
dammsuga, stada

e Lamna bilen p& parkeringsplatsen langst bort

e Hoppa av bussen en busshallplats tidigare

e Strava till att rora pa dig under Tv-reklamerna

e "Ta frisk luft” genom att ga runt huset eller ga ut pa balkongen for att stretcha under de
samre dagarna

Fordelar med fysisk aktivitet:

o Forbattrar livskvalitet

e Minskar angest och forbattrar
sinnesstamning

e Forbattrar fysisk funktionsférmaga och
uppratthaller form

o Forstarker skelett

e Hjélper att kontrollera smaérta.




Muskelstyrketraning

Trana muskelstyrkan minst 2—3 ganger i veckan. Du kan gora alla rorelser i detta
traningsprogram eller en del av dem.

Att stiga upp fran stol (laren, skinkor)

Placera en stol mot en vagg och satt dig pa
langst fram pa kanten av stolen. Bgj dig
framat och stig upp och sta. Satt dig lugnt
ner pa stolen. Upprepa rorelsen 5-20
ganger.

Testa och utmana dig sjalv: Da du ska satta
dig kan du bara nudda stolen och direkt

stiga upp.

Havning pa ta (vader)

Sta och ta latt stéd med handerna. Stig
lugnt upp pa tarna och ga ner 10-30
ganger.

Testa och utmana dig sjalv: Om du vill
kan du turvis stiga upp pa ett ben.




Att gora dips med stol (armarnas
strackmuskler)

Sitt langst fram pa kanten av en stol med
armstod. Greppa armstoden och lyft upp
kroppen genom att skuffa uppat med
armarna. Om du sa vill kan benen hjalpa
till med rorelsen. Gor rorelsen 10-20
ganger i lugn takt.

Testa och utmana dig sjalv: For benen
framat, vilket innebar att stodet fran benen
minskar.

Plankan mot ett bord (alla
muskler i kroppen)

Placera underarmarna pa ett
lampligt hogt bord (t.ex.
diskbank). For benen bakat sa
att kroppen blir vagrat. Spann
musklerna i magen och ryggen
sa att din ryggrad halls rak. Hall
inte andan. Hall stallningen i

10-60 sekunder.

Testa och utmana dig sjalv: Du
kan gora rorelsen pa golvet
eller gbra armhéavningar mot
bordet.




Att lyfta armarna upp (armmuskler)

Fyll vattenflaskor med vatten eller ta
hantlar. Lyft turvis upp armarna i en lugn
tak och med en god hallning. Upprepa
rorelsen 10-20 ganger.

Testa och utmana dig sjalv: Du kan goéra
rorelsen samtidigt med bada armarna eller
ta tyngre vikter utifran vad din kropp sager.

Lutande mot en vagg lyft motsatta hand
och ben (rygg- och skinkmuskler)

Sta lite ifran vaggen och luta med
handerna mot vaggen. Lyft upp motsatta
hand och ben. Spann i nagra sekunder
och gor rorelsen med motsatt hand/ben-
par. Upprepa rérelsen 10-20 ganger.

Testa och utmana dig sjalv: Gor rorelsen
langsammare i takt med andningen. Lyft
vid inandning motsatt hand och fot samt
atervand till utgangsposition vid
utandning.



Hoftlyft (skink- och larmuskler)

Lagg dig ner pa sangen, soffan eller golvet. Boj knéna. Lagg handerna ner som stod pa
underlaget. Genom att spanna skinkorna lyft lugnt upp dina hofter, hall dem uppe i nagra
sekunder och sank hofterna lugnt ner. Hall inte andan. Upprepa rérelsen 10—-20 ganger.

Testa och utmana dig sjalv: Nar du sanker hofterna lat dem bara nudda underlaget och lyft dem
pa nytt upp.

Att trycka mot varandra motsatt handflata och knd (magmuskler).

Lagg dig ner pa sangen, soffan eller golvet. B6j knana. Lagg handerna ner som stéd pa
underlaget. For motsatt kna och handflata ihop. Hall stallningen (dvs. tryck handflatan mot
knaet) i ndgra sekunder och sank. Gor rorelsen med motsatt handflata och kna. Om du vill kan
du antingen lyfta huvudet upp under rorelsen eller halla det pa underlaget. Hall inte andan.
Upprepa rorelsen 10—20 ganger.

Testa och utmana dig sjalv: Kom ihag att stretcha efter muskelstyrketraningen.



Avslappning

Kom ihag att varna om din mentala halsa. Valj satt som behagar dig for att lugna ner ditt sinne
eller gor sysslor som Okar din kansla av véalbehag. Avslappning ar ett satt att lugna ner sinnet.
Avslappning kan uppnas av: andningsévningar, att bara vara, att lyssna pa musik, att se pa
konst, att vara och att vandra i naturen, yoga/mindfulness, att sjunga, att fiska, att handarbeta
och att lasa eller lyssna pa bocker.

Avslappning med hjalp av diafragmaandningsévning:

Andningen riktar sig till diafragman, da kanner du att med inandning stiger magomradet och att
med utandning sanker sig avslappnat buken (du kan lagga handerna pa din mage). Inled
andningsovningarna i liggande stallning, sa att du hittar ratt teknik. Gor dagligen nagra effektiva
diafragmaandningsovningar. For att hitta ratt teknik kan du i din fantasi t.ex. lukta pa en blomma
eller nagon trevlig doft.




Motions-/traningsdagbok

Om du sa vill kan du félja upp din fysiska aktivitet och muskelstyrketraning under och efter
aterhamtningen genom att anteckna ner prestationsgangerna i motions-/traningsdagboken.
Med kryss (x) kan du markera uthallighetstraningens och med stjarna (*)
muskelstyrketraningens prestationsganger.
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