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Har ar ett program med hantlar for styrka i 6verkroppen. Muskelstarkande traning rekommenderas 2-3 ganger i
veckan. Anpassa programmet efter dina férutsattningar. Utfor varje évning 10-15 ganger eller tills du kénner trétthet
i muskeln. Vila och upprepa 1-2 omgangar. Efter nagra veckor kan du 6ka vikten och minska antal ganger till 8-12.
Anvand en greppforstérkande handske vid behov. Lycka till!

. 1. Foérslag uppvarmning 5-10 min
m Dessa 6vningar kan géras som uppvarmning, nedvarvning
SR eller for att motverka stelhet och spanningar under dagen.
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i Upprepa 1-2 omgangar.
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* Rita stora cirklar med armbagarna. 10 ganger at varje hall.
* Plocka applen: Lyft armen och vaxla. 10 ganger.

« Stakning: Gor rorelser som vid langdskidakning. 10 ganger.
* Boxa i luften, véxla arm. 10 ganger.

* Vrid 6verkroppen at héger och vénster. 10 ganger.

» Gor sma cirklar med handerna. 10 ganger at varje hall.

* Vrid huvudet at hdger och vanster. 5-10 ganger.

« Luta huvudet mot axel, hall nagra sekunder. 5-10 ganger.

« Titta upp mot taket, sedan ner mot brostet. 5-10 ganger.

q 2. Rygglyft

Sitt langt in pa stolen. Hall en hantel och stétta dig med den
andra handen. Fall dverkroppen framat mot knéna. Res dig
langsamt tillbaka till sittande position.

3. Bakatlyft

/ \ ‘T 1 Hall en hantel och sitt framatlutad, stétta den fria underarmen
AThiaf i pa laret. Lat armen som du haller hanteln med hénga tungt ner
W pa utsidan av rullstolen. Fér armen bakat med rak arm tills

handen &r bakom ryggen. Sank langsamt tillbaka.

n 4. Framatlyft

| Stabilisera sittstallningen med en hand pa laret. Hall hanteln
med andra handen. Handryggen &r vand mot taket. Lyft armen
framfor kroppen till 5gonhéjd. Sénk langsamt tillbaka.
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5. Rodd med en arm

Hall en hantel och sitt framatlutad, stétta den fria underarmen
pa laret. Dra upp armen genom att b6ja armbagen tills hanteln
ar i niva med magen. Sank langsamt tillbaka.

6. Axelpress

Hall hanteln pa utsidan av axeln med bdjd armbage och
stabilisera dig med den andra handen. Pressa upp hanteln
med rak arm &ver huvudet. Sank langsamt tillbaka.

7. Bicepscurl

Hall en hantel med handflatan upp mot taket. Lat armen hénga
rakt pa utsidan av rullstolen och stabilisera dig med den andra
handen. Boj armbagen upp mot axeln. Sank langsamt tillbaka.
Tips: anvand en kudde (airex) for att kunna stétta armbagen
mot.

8. Sidolyft

Hall hanteln i ena handen med handryggen mot taket. Lat
armen hanga rakt pa utsidan av rullstolen. Stétta dig med den
andra handen. Fér armen utat till axelhéjd med latt bojd
armbage. Sank langsamt tillbaka.

9. Att tdnka pa

« Hallning: Sitt uppratt och langt in pa stolen for battre
stabilitet, hall axlarna avslappnade.

* Teknik: Gor évningarna langsamt och kontrollerat.

+ Aterhamtning: Cirkulationstraning (med I&tt belastning) kan
goras dagligen. Styrketraning nagra ganger i veckan med
minst en vilodag mellan.

* Lyssna pa kroppen: Minska belastningen vid smarta och
pausa 6vningen om det behdvs. Kontakta fysioterapeut om
besvéren kvarstar.

* Progression: Oka motstandet gradvis.

 Sdkerhet: Las stolen for stabilitet under tréaningen.
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