REHABTRANING

for brostcanceropererade

w
?

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



/ "Efter en brést canceroperation dr det viktig att bibehdlla rérligheten i \

muskler och vdvnad kring operationsomrddet. Som ett komplement
till den trdning du redan blivit ordinerad passar det utmdrkt att
anvénda BungyPump-stavar eftersom de ger en skonsam trdning och
du kan anpassa intensiteten sa att den passar dig och den nivan du dr
i for tillfdllet."

Bra att rora pd sig en halvtimme om dagen.

Minst 30 minuters medelintensiv fysisk aktivitet de flesta av livets
dagar minskar risken foér cancer. Det kan vara en rask promenad eller
ett simpass. Det viktiga dr att pulsen hijs.

Rovena Westberg
Leg. sjukgymnast

\ Toppform Sjukgymnastik




Stavgangspass med ovningar cirka 40 minuter

Uppvarmning:

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

I intervaller, pulsen skall 6ka, musklerna
skall bli varma och lederna skall
smorjas. G& inte snabbare én att du
orkar prata med en kompis cirka

10 minuter.

Smidighet:

Stanna i cirka 5 minuter och utfor foljande tre dvningar:



1. Rorlighetstraning, axlar, brost och armar

Uforande: Axelbrett mellan fotterna, staven hdngande framfér hofterna, 18t bdjda kndn.
Fall dverkroppen framat, bdj pd knd-lederna, fér staven upp pd raka armar fill lodr&tt position.
Atergd fill startposition.

Aft tadnka pa: Stressa inte igenom dvningen utan se fill aft
ni verkligen tanjer forsiktig s& 1&ngt ni kan.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Totaldvning med huvudsyfte aft tanja
vavnad kring axlar, brost och armar.

Repetitioner: 10 ggr x 3 rep.

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




2. Rorlighetsiraning, revbensmuskulatur

Utférande: Axelbrett mellan fotterna, placera staven pd raka armar ovan huvudet,
luta dverkroppen till sidorna vaxelvis i ett lugnt tempo.

Aft tanka pa: Stressa inte igenom dvningen utan se fill att ni verkligen 4
tanjer forsiktig s& I&ngt till sidan ni kan. .

Muskelgrupper som framst
aktiveras: Totaldévning med
huvudsyfte att tanja vavnad
mellan revibenen.
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Repetitioner: 10 ggr/sida x 3rep

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




3. Rorlighetstraning, brostmuskulatur

Utférande: Axelbrett mellan fotterna, 161t bdjda kndn, placera staven pd axlar bakom nacke, luta
dverkroppen framat, rotera dverkroppen forsiktig sé& Iadngt ni kan till sidorna véxelvis i ett lugnt tempo.

Aft tanka pa: Stressa inte igenom dvningen utan se fill aft ni
verkligen tanjer forsiktig s& I&ngt till sidan ni kan.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Totaldévning med huvudsyfte att oka
rorligheteni bréstrygg, téanja vavnad
I bréstmuskulatur.

Repetitioner: 10 ggr/sida x 3rep

Tips! For att 6ka intensiteten, pressa
ihop staven under &évningen, mycket
eller lite, allt efter egen férmdaga.




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
tvd lyktstolpar, sedan gé lugnare en bit for att
sedan dka igen.

Smidighet:

Stanna i cirka 5 minuter och utfor
foljande tva dvningar:




4. Rorlighetstraning , brostrygg

Utférande: Axelbrett mellan fotterna, placera staven bakom ryggen. For staven bakdt/utét
s& ldngt ni kan i ett lugnt tempo och filloaka igen utan att bdja kroppen.
Lyft sedan staven uppdt bakom ryggen sé I&ngt det gdr och fillbaka igen.

Aft tdnka pa: Stressa inte igenom évningen
utan se till att ni verkligen tanjer forsiktig
s& langt till sidan ni kan.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Ryggmuskulatur med huvudsyfte att
tanja broéstrygg och vavnad

I brostmuskulatur.

Repetitioner: 10 ggr/sida x 3rep

Tips! For att 6ka intensiteten, pressa
ihop staven under &évningen, mycket
eller lite, allt efter egen férmdaga.




5. Rorlighetstraning bréstmuskulatur & armhala

Utférande: Axelbrett mellan fotterna, placera staven mellan hdnderna, tryck underifrédn for att
fora armen snett uppdt/bakdt sé I&dngt ni kan i ett lugnt tfempo och tilloaka igen.

Att tanka pa: Stressa inte igenom dvningen
utan se till att ni verkligen tanjer
forsiktig s& I&ngt till sidan ni kan.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Huvudsyfte med denna évning ar att
tanja vavnad i brostmuskulatur

och armhdla.

Repetitioner: 10 ggr/sida x 3rep

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




Nedvarvning och Siretch

Nedvarvning:

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

Stretch:

Avsluta med att stretcha
de muskler du anvdnt mest.



Extra svningowr att variera traningspasset med:
6. Rorlighet och uthallighet rygg & axlar

Utférande: Axelbrett mellan fotterna, hdll ena staven i ett brett grepp med raka armar framfér dig i axelhdjd, rotera
dverkroppen mot vanster samtidig som du hjdlper till med armar/stav fér battre rérelses utslag, atergd ill startposition
och utfér samma rérelse mot hdger.

Aft tanka pa: Stressa inte igenom 6vningen utan se till att ni forsiktig tar ut
rotationen s& 1&ngt fill sidan ni kan i ett lugnt tempo.

Muskelgrupper som frdmst aktiveras: Huvudsyfte med denna Tips! FOr att Oka intensiteten, pressa

dvning ar att dka rérlighet generellt i ryggmuskulaturen. ihop staven under dvningen, mycket
eller lite, allt efter egen férmdga.

Repetitioner: 10 ggr x 3 rep per sida.

7. Styrkeovning, uifall rotation med stav

Utférande: Axelbrett mellan fotterna, hdll ena staven i ett brett grepp framfor broéstet med raka armar. Fast blicken
rakt fram och ta ett stort kliv framd&t med hoger ben, bdj benet utan att nudda med kndet i backen, rotera samtidigt
dverkroppen och staven mot hoger, rotera tilloaka och atergd till startposition. Upprepa med andra benet.

Att tanka pa: Utfor 6vningen s& djupt som majligt utan att bakre kné

nuddar i backen. Stressa infe igenom dvningen utan se till att ni forsiktig
far ut rotationen i ett lugnt tempo. Tips! Fér att 8ka intensiteten, pressa

ihop staven under évningen, mycket

Muskelgrupper som framst aktiveras: Totaldvning fér hela kroppen.
eller lite, allt efter egen férmdaga.

Repetitioner: 5 ggr x 3 rep per ben.




8. God morgonovning med stav

Utférande: : Axelbrett mellan fotterna, héll ena staven i ett brett grepp bakom nacken. Fall éverkroppen framdt
med neutral rygg och raka eller mycket 1att béjda knan. A’rergé till startposition.

Att tdnka pa: En anspdnning i bdlen kan goéra det |attare
att hdlla ryggen stark under hela dvningen.

Tips! FOr att 6ka intensiteten, pressa
Muskelgrupper som framst aktiveras: Totaldvning fér hela kroppen. ihop staven under évningen, mycket

Repetitioner: 5 ggr x 3 rep. eller lite, allt efter egen férmdaga.

9. Helhetsovning, rorlighet

Utférande: Axelbrett mellan fétterna och héll ena staven lite bredare &n axelbrett mellan hdnderna i végratt position.
L&t armarna hanga avslappnat ner mot marken. Luta dig framdat och fér staven mot fétterna med raka ben, gd sedan
dver till knGboj position ddr du "satter rumpan mot hdlarna”, stréck sedan pd kroppen samtidig som du drar staven
ldngs med kroppen upp till raka armar ovanfér huvudet. Gor en kndbdj med staven ovanfér huvudet pd raka armar,
&tergd till upprest position med staven ovanfér huvudet och béj dverkroppen &t bakdt. Atergd fill startposition.

Att tdnka pa: Stressa inte igenom dvningen utan se till att ni
utfér dvningen i eget tfempo med bra kvalitet.

Muskelgrupper som framst aktiveras:

.. . . Tips! For att 6ka intensiteten, pressa
Totalévning, rorlighet for hela kroppen.

ihop staven under évningen, mycket
Repetitioner: 5 ggr x 3 rep. eller lite, allt efter egen férmdaga.
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