Benbyggarrehabilitering e | uustolitto
Hemgymnastik ® UKK-instituutti

Kravande programmet

e Utfor rorelserna varje dag.

e Utfor varje rorelse 10 ganger i borjan. Hall en liten paus och upprepa
sedan samma rorelse 10 ganger.

e Kom ihag god hallning.
e (Oka rorelsens omfang nir du gor framsteg.

1.Varm upp genom att marschera.

* Marschera genom att lyfta upp motsatt arm
och ben samtidigt.

e Hall axlarna avslappnat nere och ryggen rak.
Stampa ordentligt i golvet.

Hall pa
i nagra
minuter..

2. Gang langsmed en linje framat och bakat

e Starakiryggen ndra ett bord eller en vdgg.
e Gaframat med hal-ta -steg ungefar 10 steg och stanna dar.
e Ga baklanges tillbaka med ta-hal-steg.

Upprepa
ovningen framat
och bakat efter

Ifall du behover stéd for balansen en liten paus.
kan du halla armarna till sidan eller
stoda latt mot bordet eller vaggen.
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3. Balansera - armlyft staende pa ett ben

e Std med benen latt isdr och med vikten enbart pa nandera benet.

e Lyft upp det fria benet och for armarna sidvdagen upp,
hall dér lite, och for sedan benet och armarna lugnt ner igen.

4. Armpress mot vigg

Upprepa
10 ganger med
vardera benet.

e Luta motvdggen med hdanderna pa axelhdjd. Om du knyter ndvarna (som pa bilden)

anstrangs inte handlederna lika mycket.
e Hall kroppen rak, b6j armbdgarna och for brostet nara vdggen.
* Pressa armarna sedan raka.

Hall axlarna nere och
mellankroppen stadig
under hela utférandet.
Undvik att hanga fram
med huvudet.

Upprepa
10 ganger.
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5. Knédbdj och upp pa ta

e Starakiryggen, benen i bdackenbredd, hdnderna pa bédckenet.

e Luta dig framat da du bojer kndna och skuffa stjarten bakat som om du skulle
sdtta dig pa en stol.

e Strack digtig sedan lugnt upp pa tarna, halls dar nagra sekunder
och boj dig ner igen.

Hall ryggen rak da du bojer
kndana och kndana i samma linje
som tarna. Hall vikten jamnt pa
bada fotterna da du stiger upp
pa ta.
Upprepa
Vid behov kan du std bakom 10 ganger.
en stol och ta dtt stod fran
ryggstodet.

6. Viktoverforing med benstrackning

e Sta med fotterna l4tt i gren, armarna pa backenet.

e BG6j kndna lite och ndr du strdacker pa dig for du 6ver vikten pa vanster ben samtidigt
som du stracker hoger ben ut till sidan.

¢ Tillbaka till benbdjningen och viktoverforing till hger ben samtidigt som du strdcker
vdnster ut till sidan.

Upprepa
Hall kndna i samma linje som 10 gdnger.
tarna och ryggen i mellanlédge.
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7. Ryggmuskelrorelse

* Std pa alla fyra pa ett underlag eller en matta. Vikten dr jamnt fordelad
pa armarna och benen, huvudet i kroppens forlangning, blicken mot golvet.
Ryggen i mittenldge.

e Strack ut héger arm och vanster ben dnda till vagratt lage.
Blicken i golvet hela tiden.

e Hall spanningen nagra sekunder och lat armen och benet komma
lugnt nerigen.

e Gorrorelsen med motsatt arm och ben.

Om det traditionella armstédet
anstringer dina handleder kan du Upprepa —
stoda mot knytnévarna och halla 10 ganger at )
handlederna raka. bada hallen. -

8. Magmuskelaktivering

e Ryggliggande med latt bojda ben och armarna avslappnade ldangs med sidorna.

* BOj upp hoger knd pa magen, lyft samtidigt upp huvudet och strack ut vdnster
arm mot knat.

e Hall magmuskelspanningen nagra sekunder genom att trycka ldtt med handen
mot kndt.

¢ Langsamt tillbaka till utgangsldge.
e Gor samma at andra hallet. Strack hoger hand mot vanster kna.

Undvik att skuffa fram huvudet under rérelsen.
Axeln stiger bara latt upp pa samma sida du
stracker handen. Du kan ha en dyna under huvudet
ifall du vill.

Upprepa
10 ganger till
vardera sidan.
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