Benbyggarrehabilitering e [ uustoliitto

Hemgymnastik (@ UKK-instituutti

Latta programmet

1.

e Det hdr programmet passar dven dig som har fatt benbrott i kotorna.
Diskutera dnda forst med din ldkare ndr du kan bérja med programmet.

e Efter brott ska du borja traningen med rérelserna 1-3, genast ndr det ar mojligt.
Rorelserna 1-3 och 5 kan ocksa utforas staende bredvid en vagg.

e Utfor rorelserna varje dag. Gor atminstone rorelserna 1-3, eller alla sex rorelser.
e Rorelserna ska inte fororsakar mera smarta.

e Utgangsstdllningen kan du alltid fordndra sa att den passar dig battre.
Anvdnd dynor vid behov.

e Oka rorelsens omfang nir du goér framsteg.

e Vid behov, tag kontakt med din lakare och/eller en fysioterapeut som ar
insatt i varden av patienter med osteoporos.

Uppvarmning

Sitt fram pa stolen, armbagarna bojda bredvid kroppen.
For bada armbagarna bakat samtidigt som du stracker ryggen lang.
For armbagarna tillbaka fram till utgangsstallningen.

Upprepa
rorelsen lugnt
10 ganger.
Efter en liten paus
upprepar du
hela rorelsen
igen.
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2. Ryggmuskelaktivering

e Sitt ordentligt pa stolen rak i ryggen,
armbagarna béjda bredvid kroppen.

* Tryck armbagarna mot ryggstodet
samtidigt som du stracker pa ryggen.

Upprepa
e Tryck 5 sekunder och slappna sedan av. rorelsen lugnt
10 ganger.

3. Ryggmuskelstrackning

e Sitt ordentligt pa stolen, hdanderna latt
pa axlarna.

e For forst armbagarna fram ihop.

* Strack sedan pa ryggen ndr du for
armbagarna yttre vagen bakat.

Upprepa
rorelsen lugnt
10 ganger.

4. Vridning av huvud och ovre rygg

* Ryggliggande med b6jda kndn. En dyna under huvud Upprepa
och axlar vid behov. Armarna vilar ovanfor huvudet rorelsen lugnt
med handflatorna mot taket. 10 ganger.

e Vrid langsamt huvudet l4tt fran sida till sida.
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5. Magmuskelaktivering

* Ryggliggande med bojda knan.
Armarna avslappnade bredvid kroppen.
En dyna under huvud och axlar vid behov.

e Lyft lite upp huvudet och axlarna sa att
ovreryggen halls pa underlaget.

¢ Tryck samtidigt latt med armarna mot
underlaget och spann magmusklerna
genom att dra in naveln. Sdank huvudet
[dngsamt ner igen och lat magmusklerna
slappna av.

Upprepa
rérelsen lugnt
10 ganger.

6. Kroppsstrackning

* Ligg pa mage med en stadig dyna under
hoften och magen. Huvudet bekvamt vridet

at ena sidan. Armarna avslappnade bredvid B
kroppen.

Vrid huvudet och lyft det lite upp
(titta ner mot underlaget).

Lyft upp 6vre kroppen sa den ar vagrat,
hall nacken lang.

Lyft upp armarna genom att dra ihop
skulderbladen. Spann ocksa ihop
stjdrtmusklerna under strackningen.

Kom sakta kontrollerat ner igen och lat
huvudet vdanda och slappna av at andra
sidan.

Upprepa
rorelsen lugnt
10 gdnger.

BENBYGGNADSREHABILITERING. HEMGYMNASTIKPROGRAM/ LATT PROGRAM/UKK-institutet, Osteoporosforbundet i Finland rf, 2013. 3



