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Har &r férslag pa konditionsévningar. Konditionstraning rekommenderas minst 3 ganger i veckan. Ar du otrénad,
starta med lagre tempo och kortare stracka pa lattare underlag. Ar du van vid pulshéjande aktiviteter, 6ka tempo
eller stracka. Utmana dig med backar, grus eller grads. Anpassa traningen efter dina férutsattningar. Bérja alltid med
uppvarmning genom att rulla i ett behagligt tempo 5-10 min. Lycka till!

Olika satt att trana kondition
Ut och rulla regelbundet sa ofta du kan. Har ar nagra tips pa
hur du kan tréna din kondition.

Distanstréning: Bestédm dig for en stracka som du ska rulla.
Efter uppvarmning, hitta ett tempo dar du kan prata utan att bli
andfadd (Borg 11-13). Rulla i 30 minuter, 3 ganger i veckan
eller mer.

Intervalltraning: Variera med intervaller 2-3 ganger i veckan.
Efter uppvarmning, rulla i ett hdgre tempo (Borg 14-17) i 30
sekunder- 4 minuter eller tills du k&nner dig anstrangd. Vila
darefter tills du aterhamtar dig (rulla langsamt). Upprepa 3-5
ganger. Avsluta med nedvarvning. Att rulla i backar ger
naturlig intervalltréning.

Hinder/teknikbana: Skapa en hinderbana med koner eller
anvand naturliga hinder i din miljé. Kér framlénges och
baklanges. Tips! Fraga Parasportférbundet i din kommun om
tekniktréning eller hinderbanor.

Pa gymmet: Prova anpassade konditionsmaskiner som
armcykel, MOTOmed (passiv/aktiv cykling) eller roddmaskin.
Justera intensiteten for att matcha din kondition.

Ovriga aktiviteter: Simma, spela basket, dansa, gympa eller
boxas — valj aktiviteter dar du kanner att du far upp pulsen och
kan halla en mattlig till hdg intensitet.
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Skatta din anstréngning
Borg RPE -skalan &r ett verktyg for att skatta din anstréngning
under aktivitet.

6 - Ingen anstréangning alls
7 - Extremt |&tt

8

9 - Mycket latt

10

11 - Latt

12

13 - Nagot anstrédngande
14

15 - Anstrdngande

16

17 - Mycket anstrangande
18

19 - Extremt anstrdngande
20 - Maximalt anstrangande

Teknik rullstolskérning.
Sitt med rak rygg och fétterna pa fotplattan.

Tank pa drivhjulet som en klocka.
Ta tag vid klockan 10 (bakat), skjut ifran och slapp vid klockan
2 (framat).

Lat armen félja med i rérelsen och anvand stolens
rérelseenergi for gratisrull, vilket sparar energi och minskar
trotthet.

Slappna av i axlar och armar under faserna for att minska
belastning och férebygga smarta.

Vid fragor om tekniken eller stolen, prata med arbetsterapeut
eller fysioterapeut.
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