Stabil Holdning -
Styrke & Balance
Hjemmetraenings-
Program




Sikkerhed

Veer opmeerksom pa at den stol du
bruger er staek og stabil. Tag behageligt
taj pa og sko der giver dig god stotte.
Ryd et omrade rundt om dig og hav din
elastik og et glas vand (til bagefter) i
naerheden fgr du starter.

Hvis du oplever ondt i brystet, svimmel-
hed eller alvorlige andedraetsproblemer
mens du treener, skal du stoppe
ojeblikkeligt og kontakte din lzege.

| veerste fald, hvis du har det virkeligt
skidt og symptomerne ikke holder op nar
du stopper gvelserne, ring til 112.

Hvis du oplever at have ondt i dine led
eller muskler, stop op, tjek din holdning
og prav igen. Hvis smerten fortsaetter
skal du tale med din fysioterapeut eller
traeningsinstruktar.

Det er helt almindeligt at dine muskler er
gmme dagen efter du har traenet og viser
at treeningen er effektiv.



Traek vejret gennem naesen under
traeeningen og nyd det.

Seet tid af til at treene to gange om
ugen - udover din gvrige traening.

Hvis du bruger denne pjece uden
at deltage i et undervisningsforigb
er det en god ide, at tale med din
laege for at sikre dig, at treeningen
passer til dig.



Opvarmningsovelser

Varm altid op for at forberede din krop
pa hovedgvelserne.

Der er 4 opvarmningsgvelser.

Fuldfgr dem alle:



March

e Sta rank

e Hold pa rygleenet (eller siderne) af stolen
e Marcher kontrolleret

e Find en rytme der er behagelig for dig

e Fortseet i 1-2 minutter




Skulder rulninger

e Sta (eller sid) rank med armene
ned langs siden

o Loft begge dine skuldre op til
grerne, treek dem tilbage og pres
dem ned.

e Gentag langsomt 5 gange




Losn anklerne

e Stil dig ved siden af stolen (eller seet
dig yderst pa stolen)

e Ret dig op

e Hold pa stoleryggen (eller siderne af
stolen)

e Seaet heelen pa den ene fod i gulvet,
loft den og seet taen i gulvet samme
sted

e Gentag 5 gange med hvert ben




Drejning af rygraden

o Stil dig (eller sid) rank med dine
fadder i hoftebredde

e Fold dine arme over dit bryst

e Drej din overkrop og dit hoved til
hgjre mens dine hofte stadig peger
fremad

e Gentag modsatte side

e Gentag 5 gange




Primaergovelserne

Der er 8 gvelser | denne sektion.

Fuldfgr dem alle.

Sigt mod at udfore gvelserne tre gange om
ugen - gerne sammen med anden traekning

og dine gature.

De forste 5 gvelser skal hjaelpe dig
med at forbedre din balance.



Haev haelene

e Sta rank mens du holder pa en stabil stol,
bord eller vask o.l

e Loft haelene mens du laegger veegten pa
dine storetaeer

o Sta et gjeblik

e Saenk kontrolleret dine haele

e Gentag 10 gange
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Ga pa ta

e Sta rank og vend siden til din stol

e Loft dine heele (veegten over pa teeerne) ga
sa 10 sma skridt fremad

e Saml haelene og szenk kontrolleret dine heele

e Gentag i modsat regning
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Haev taeerne

e Sta rank og stat dig til stolen

e Loft dine teeer mens du laegger din vaegt pa
dine haele uden at du kommer til at strutte
med numsen

e Sta et gjeblik

e Saenk dine teeer, kontrolleret

e Gentag 10 gange
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Ga pa haelene

e Sta rank med siden til din stol

e | oft dine taeer uden at struttet med numsen
og ga 10 sma skridt fremad

e Saenk dine taeer kontrolleret

e Gentag i den modsatte retning
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Side skridt

e Sta rank med ansigtet mod din stol

e Tag et skridt til siden, hofterne fremad og
blade knae

e Gentag fra side til side 10 gange mens du
finder en god rytme
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Flamingo sving

e Sta rank med siden til din stol

e Sving kontrolleret dit ben laengst veek fra
stolen frem og tilbage

e Gennemfgr 10 sving

e Vend dig om og gentag med det andet ben
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De folgende 4 gvelser skal hjeelpe dig
med at oge din knogle- og muskelstyrke.
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OP og NED

e Sid rank pa en yderste del af seedet

e Traek dine fadder let tilbage

e Lzen dig let forover

e Rejs dig (brug haenderne til at seette
af pa stolen hvis du har brug for det)

e Traed tilbage indtil dine ben rgrer ved
stolen. Strut med numsen og seet dig
langsomt ned.

e Gentag 10 gange
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Styrkelse af ovre del af ryggen

e Hold elastikken i dine opadvente
handflader og strakte handled

e Treek dine haender fra hinanden, traek sa
bandet mod dine hofter og pres dine
skulderblade mod hinanden

e Hold mens du langsomt teeller til 5 mens
du treekker vejret kontrolleret

e Slap af og gentag 8 gange i alt
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Styrkelse af yderlar

e Sid rank pa den yderste del af din stol med
dine fgdder og knee taeet sammen. Fold sa
bandet rundt om dine ben (bandet skal ligge
helt flat)

e Spred dine fgdder og knae til hoftebredde

e Pres din knae udad husk fagdder skal hvile flat
pa gulvet og hold mens du langsomt teeller til
5

e Slip langsomt, gentag 8 gange i alt
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Styrkelse af lar

. Sid rank pa stolen

. Laeg bandet under fodballen pa din ene fod
og hold det med begge haender | niveau med
knaeet (1. billede)

. Loft din fod lige fri af gulvet og traek dine
haender mod dine hofter (2. billede)

. Pres nu heelen veek fra dig indtil dit ben er
strakt og din hael lige akkurat over gulvet (3.
billede)

. Hold mens du langsomt teeller til 5 og vend
sa tilbage til udgangspunktet (1. billede)

. Gentag 6-8 gange med hvert ben
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Slut pa sessionen

Slut af med at marchere i et afslappet
tempo i 1 - 2 minutter og lav sa
falgende udstraekningsgvelser:
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Udstraekning af brystkasse

e Sid rank veek fra rygleenet

e Raek bagud med begge arme og grib om
ryglaenet

e Pres din brystkasse opad og fremad indtil
du faler et streek henover brystkassen

e Hold i 10-20 sekunder
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Udstraekning af bagsiden af lar

e Laeg meerke til at du sidder yderst pa stolen

e Straek et ben ved at saette haelen i gulvet

e Laeg begge haender pa det andet ben og sid
sa virkelig rank

e Laen dig fremad med strakt ryg indtil du
maerker et streek pa bagsiden af dit lar

e Hold i 10-20 sekunder

e Gentag med det andet ben
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Udstraekning af underben

e Sta bagved stolen og hold med begge haener
pa rygleenet

e Treed tilbage pa det ene ben og pres haelen
ned

e Check at begge fadder peger lige fremad

o Maerk straekket i dit underben

e Hold i 10-20 sekunder

e Gentag pa det andet ben
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Godt gjort!
Du er nu feerdig med dagens ovelser.

Forsgg om du kan ggre disse gvelser tre gange
om ugen. Afsaet dag og klokkeslet i din kalender
allerede nu, sa du far det gjort.

Fremgang med Balancen

Nar du, i det store og hele, udfgrer balance-
gvelserne med sikkerhed er det en god ide,
gradvist at nedsaette hjeelpen fra din haender
som har stgttet dig i gvelserne.

Det kan du ga@re ved at give slip med fgrst din
lillefinger, sa din ringfinger og nar du sa mestre
gvelserne sikkert fierner du igen en finger fra
rygleenet indtil du kun bruger pegefingeren. Veer
igen opmaerksom pa at du mestre hvert trin fgr
du gar videre.

Det hjeelper at fare en traeningslog. Det hjzelper
dig med huske hvornar du senest treenede.
Samtidig kan du notere eventuelle hgjdepunkter
| din traening eller spargsmal til din treener. Brug
skemaet pa naeste side.
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