Information fran
fysioterapeuten

Traning vid nedsatt balans och
gangbesvar

For att forbattra gang och balans rekommenderar vi att du
bérjar trana redan under utredningstiden. Traningen 6kar dina
mojligheter att férbattra din fysiska formaga. Ta gédrna kontakt
med en fysioterapeut i primérvarden for individuellt anpassad
och utdkad traning. Det ar viktigt att du infér en eventuell
operation har s god rérlighet, styrka och kondition som
maojligt.

Vi rekommenderar:

e Promenera, garna regelbundet varje dag
Trana efter detta program minst 5 dagar i veckan.
Foérsok garna att trdna vid samma tid varje dag - da blir
det lattare att skapa en god vana.

Efter varje traningspass, anteckna i dagboken: Hur 1&ngt du
har gatt och att du har genomfért dagens program.

Sikta pa minst 30 minuters aktivitet per dag.
Tank pa att lite ar battre an inget.
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Traningsprogram infér shuntoperation

Program finns i Exorlive skapat av SU Fysioterapi Sahlgrenska

1. Liggande luftcykling
Ligg pa rygg med benen upp i
luften. Strack benen vaxelvis,
som om du cyklar i luften.

2. Sittande knalyft

Sitt ned med god hallning. Lyft
vaxelvis upp ett kna i taget och
sank 18ngsamt ned igen.

3. Sitta och resa sig

Sitt pa en stol och res dig upp
till stdende, forsok ta sa lite
hjalp av armarna som majligt.
Satt dig kontrollerat ned igen.

4. Staende knalyft m. stod
Stall dig med en stol framfor dig
och hall tag i stolsryggen for
stod. Lyft upp ena knéat sa hogt
du kan. Sénk ned det igen och
upprepa pa andra sifdan.




5. Stdende med fotterna
ihop

Sta med en stol framfor dig som
balansstdd. Satt ihop fotterna
och férsdk halla balansen utan
att halla i dig. Om det &r for latt
forsok att halla balansen medan
du blundar.

6. Rotation éverkropp

Sitt pa en stol eller std s att du
har balans. Strack bak den ena
armen sa att éverkroppen
roteras. L3t blicken félja med i
rorelsen sa att du tittar bak pa
handen. Kom tillbaka och
upprepa rorelsen at andra
hallet.

7. Ga pa linje
Ga framat och satt fétterna som
att du gar pa en linje. Forsok ga
med korta steg s3 att halen pa
g g framre foten moter tdrna pa
) - ' - bakre foten. Rdkna hur manga
steg du klarar innan felsteg.

8. Gd med huvudvridning
G& framat samtidigt som
huvudet vrids frén sida till sida.
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Traningsdagbok

M3ndag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lérdag Séndag

Kontakt

Kontakta oss i forsta hand pa 1177.se, vara e-tjanster.

Logga in pa 1177.se och lagg till mottagning:

- Fysioterapi Sahlgrenska Tel:031-342 11 95
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