REHABPROGRAM

Hjart & Lung

TrGningsprogram framtaget av BungyPump
i samarbete med leg. sjukgymnast Rovena Westberg




Triningsglidje = Livskvalitet
Friskowe hjcwton!

Fysisk aktivitet bidrar till att vi hdller oss friskare eftersom
immunférsvaret stéirks. Fysisk aktivitet stérker dessutom
hjdrtat och férbdttrar syreupptagningen och ger éver lag
starkare muskler.

Den bdttre konditionen forbdttrar orken.
Detta ger stérre marginaler sa att de vanliga
vardagssysslorna inte resulterar i trétthet
och férslitning.

Det dir aldrig for sent att bérja réra pad sig!

Rovena Westberg
Leg. sjukgymnast
Toppform Sjukgymnastik




Stavgangspass med ovningar cirka 45 minuter

Uppvarmning:

Starta lugnt, 6ka belastningen
successivt med att pressa ned staven

I intervaller, pulsen skall 0ka, musklerna
skall bli varma och lederna skall
smorjas. G& inte snabbare an att du
orkar prata med en kompis cirka

10 minuter.

Smidighet:

Stanna i cirka 5 minuter och utfor foljande tre dvningar:



1. Rotation av bal

Utférande: Axelbredd mellan fotterna, rak i kroppen, placera staven pd axlarna bakom nacke
eller framfédr brostkorgen, rotera dverkroppen sé 1&ngt
ni kan frén sida fill sida vaxelvis.

Aft tanka pa: Stressa inte igenom dvningen
utan se till att ta ut rérligheten, utféra
denieget tempo och med bra kvalitet.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Totaldvning med huvudsyfte att dka
smidighet/rorlighet i bdlmuskulatur.

Repetitioner: 10 ggrx 2 rep

Tips! Fér att 6ka intensiteten, pressa
ihop staven under évningen, mycket
eller lite, allt efter egen férmdga.




2. Smidighet/styrka bal/rygg muskulatur

Utférande: Axelbredd mellan fétterna, placera staven pd raka armar
ovanfoér huvudet, luta dverkroppen
véxelvis till sidorna. r;

Aft tanka pa: Stressa inte igenom
dvningen utan se till att utfora den
i lagom tempo och med bra kvalitet.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Totaldvning med huvudsyfte att dka
smidighet och muskelstyrka i rygg-
och bdlmuskulatur.

Repetitioner: 10 ggr/sida x 2 rep

Tips! Fér ytterligare tyngre dvning,
pressa ihop staven eller pumpa med
staven under évningen.




3. Pendelovning med knaboj

UHforande: Axelbredd mellan fétterna, en stav i varje hand hdngande vid hofter,
pendla diagonalt med armarna
samtidig som du utfér en kndbgj
vid varje pendelrérelse.

Aft tdnka pa: Stressa inte igenom
dvningen utan se fill att utféra
den i eget tempo och med

bra kvalitet. Ta ut pendelrérelsen
s& mycket du kan.

Muskelgrupper som framst
aktiveras: Totaldvning med
huvudsyfte att oka rorlighet/
styrka i brést och rygg-
muskulatur samt uthdllighet

i ldrmuskulatur.

Repetitioner: 10 ggr x 2 rep.




Styrka och kondition

Stavgang intervalliréning 10 minuter:
Ga tvd och tva efter varandra och turas om
att "kéra om”.

Gar du ensam kan du 6ka tempot t.ex. mellan
tva lyktstolpar, sedan gé lugnare en bit for aft
sedan dka igen.




4. Stavgangsintervall med 6vning
Varva gang med tadhdvningar.

Gang 1 minut: Snabb gdng ddr du jobbar med att
trycka ned staven.

Tahdvning 1 minut: Gor tdhdvningar och pressa
samtidigt ner stavarna. Hall armbdgen latt bojd
och néra kroppen. Upprepai 1 minut. Tank p&
att inte stressa igenom dvningen, utan se till att
utféra dvningen i lagom tempo med bra kvalitet.

Repetitioner: 3 omgdngar.




5. Stavgangsintervall med 6vning

Varva vanlig gang med uffallssteg.

Gang 1 minut: Snabb gdng med Idnga steg ddr du
jobbar med aftt trycka ned staven.

Utfallssteg 1 minut: Ta ett steg fram med
ena foten, gor ett utfall och pressa
samtidigt ner stavarna. Ga tillbaka till
utgdngldaget, vaxla till den andra foten
och gor ett utfall. Upprepa i 1 minut.
Tank pd aftt inte stressa igenom dvningen,
utan se till att utféra dvningen i lagom
tempo med bra kvalitet.

Repetitioner: 2 omgdngar.




Nedvarvning och Siretch

Nedvarvning:

Gd& med stavarna i lugnt
tempo i cirka 5 minuter.

Stretch:

Avsluta med att stretcha
de muskler du anvdnt mest.



Extraw svningow akt variera triningspasset med

6. Axellyft med stavar

Utférande: Sté axelbrett mellan fétterna och med 16t béjda ben. Hall en stav i varje hand (pd mitten av staven)
och &t de hanga i vagratt position vid sidorna. Luta dig framd&t med rak rygg. L&t armarna hdnga avslappnat mot
marken. Anvand axlar och skulderparti for att lyfta bdda stavarna samtidigt, med raka armar, utét sidan och upp
till axelhojd eller s& 1Angt upp du orkar, &tergd till start och upprepa.

Att tanka pa: En anspdnning i bdlen gér det lattare att hdlla ryggen stark under hela dvningen. Stressa inte igenom
dvningen utan se fill att ni utfér dvningen i eget tempo med bra kvalitet.

Muskelgrupper som framst aktiveras: Hela ryggen men frdmst dvre delen och baksida axlar.

Repetitioner: 10 ggr x 2 rep.



7. Upphopp med hoga knan

Utférande: Ga& eller jogga gér upphopp med hdga knén ddr du for varje upphopp trycker ner staven
i marken bakom dig och ger dig fart framdat fér ndsta upphopp. Varva upphopp 30-60 sekunder
med lugn stavgdng 30 sekunder.

Att tdnka pa: Stressa inte igenom dvningen utan se fill att ni utfér Gvningen i eget tempo med bra kvalitet.
Muskelgrupper som framst aktiveras: Hela ryggen, hoft-, [&r- och vadmuskulatur.

Repetitioner: 3 repetitioner.

8. Rodd med stavar

Utférande: St& axelbrett mellan fotterna med 16t bodjda ben. HAll en stav i varje hand (pd mitten av staven) och &t
de hanga i végratt position vid sidorna. Luta dig framdat med stark, rak rygg. L&t armarna hénga avslappnat mot
marken. Spdnn ryggmusklerna och dra upp b&da stavarna samftidigt Idngs med kroppens sidor, pressa inop
skulderbladen. /&Tergé till startposition och upprepa.

Aft tanka pa: En anspdnning i bdlen gor det Iattare att hdlla ryggen stark under hela évningen. Stressa inte igenom
ovningen utan se fill att ni utfér dvningen i eget tempo med bra kvalitet.

Muskelgrupper som framst aktiveras: Rygg och axlar.

Repetitioner: 10 ggr x 2 rep.



9. Knaboj med stavar

Utférande: Std axelbrett med fétterna och ha stolt hdlining. HAll ena staven i ett brett grepp med rakar armar
ovanfér huvudet. Boj benen och kom ner med rumpan mot golvet, vénd precis innan du kdnner att du mdste
krumma ryggen. Stréck benen raka igen - forsdk att hdlla kvar armarna stréickta under hela dvningen.

Orkar man inte hdlla raka armar kan man ldgga staven vilande éver brostkorgen.

Aft tanka pa: Tank pd att inte dra upp axlarna mot nacken. Stressa inte igenom dvningen utan se till att ni
utfér dvningen i eget tempo med bra kvalitet.

Muskelgrupper som framst aktiveras: Totaldvning med huvudsyfte att 6ka rérlighet/styrka i ryggmuskulatur
samt uthdllighet i 1&r- & vadmuskulatur.

Tips! For ytterligare tyngre dvningar,
pressa ihop staven eller pumpa med
staven under évningen.

Repetitioner: 10 ggr x 2 rep.

10. Rorlighetsovning med stavar

Utférande: Axelbrett mellan fétterna. HAll ena staven med ett brett grepp (med handflatorna bakat)
i vagratt position bakom ryggen i hdjd med midjan. For ena stavdndan mot motsatt hdl samtidig som
du lyfter hdlen mot staven. L&t dverkroppen félja med och ha hela tiden raka armar. ATergé fill
utgdngsposition och repetera dvningen pd motsatt sida.

Att tanka pa: Stressa inte igenom Gvningen utan se fill att ni utfér dvningen i eget tempo med bra kvalitet.

Muskelgrupper som framst aktiveras: Totaldvning med huvudsyfte
att dka rérlighet och uthdllighet i kroppens alla muskler.

Repetitioner: 10 ggr x 2 rep.
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