Har hittar du stationerna (A-korridoren): Trﬁ“i“gSVﬁgen

Stationstraning pa Strokeenheten, Ostra sjukhuset

1. Utanfor rum 11

2 Mellan rum 14 och 15 - " i e . )
Traningsvagen ar till for att framja en Okad

3 Sittplatser utanfér rum 19 aktivitetsnivd och tréaning for patienter péa
avdelningen. Traning kan forhindra negativa

4. Mellan rum 18 och 19 effekter av l&ngvarigt stillasittande/stillaliggande

5 | dagrummet samt bidra till att bibehalla eller forbattra den
fysiska funktionen.

6 Utanfor rum 9

6 traningsstationer finns utspridda i korridoren
samt matsal. Varje station bestar av 3 Gvningar,
varav minst en av Oovningarna kan utforas

Exempel p& 6vning (niva A-C): sittandes. Du valjer sjalv den eller de 6vningar som
passar dig.

Vill du ha hjalp att komma igang eller fa tips om hur
ovningarna skall utféras, ta kontakt med
fysioterapeuterna pa avdelningen eller be
skoterskan att kontakta fysioterapeut sa hjalper vi
garna till!
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Dina ovningar: Aktivitetsdagbok:
Skriv upp vilken niva (A, B eller C) och hur manga Notera vilken dag/dagar du har tranat. Exempelvis:
ganger du utfor 6vningen for att komma ihag till nasta Mandag 6vning 1-3 fm (formiddag), 6vning 4-6 em

Antal repetitioner och

Ovning Niva (A-C) eventuellt antal Vecka: __ Vecka: _ Vecka:
omgangar

Mandag
Traningsvagen 1

Tisdag
Traningsvéagen 2

Onsdag
Traningsvagen 3

Torsdag
Traningsvagen 4

Fredag
Traningsvagen 5 Lordag
Tréningsvagen 6 Séndag
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