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Hemtraningsprogram fér personer med systemisk skleros.

Dessa 6vningar finns i flera fall i olika svarighetsgrad och/eller intensitet.

Du véljer sjalv vad som passar dig utifran hur du mar/klarar av, vilken traningserfarenhet du har och
vad du vill uppna.

Man behover inte genomféra alla évningar vid ett tillfélle, det gar utméarkt bra att géra nagra évningar
pa formiddagen och nagra till senare pa eftermiddagen.

Forsok att genomféra traningen 2-3 ganger/vecka.

Ar du ovan eller inte har tranat pa lange sa &r det bra att bdrja géra dvningar 12-15 ganger per
tilifalle, darefter sa 6kar man gradvis till 12-15 repetitioner i 2-3 omgangar.

Manga av 6évningarna kan man géra med gummiband eller hantlar.

Vanliga promenader, och garna i lite backig terréng eller i trappor, ar naturligtvis utméarkt. Vill man
inte ga ut sa kan man alltid ga pa stallet inomhus.

Kom ihag att borja forsiktigt, 6ka gradvis och lyssna pa kroppen.

Sitt pa en stol.

Lyft knéna véxelvis uppat. Du kan l&gga till armrérelser, exempelvis
genom att nudda motsatt knd med handflatan eller 6ka rotationen genom
att nudda knat med armbagen.

Fortsatt 5-8 minut.

@KKI

Staende uppvarmning, 5-8 min

Obs. Ta stdd vid behov.

Ga pa stallet 5-8 min.

©Physiotools
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Skida med vaxelvis armféring sviktande med kndna i nagra minuter.
Ju mer du sviktar/gungar i benen desto jobbigare blir det.

©Physiotools

Jogga pa stéllet 5-8 min.

@KKI

Rodd
Sitt pa stolen, hall fotsulorna pa golvet.

Boj 6verkroppen framat som om du plockade upp nagot fran golvet.

@KKI

Nar du drar armarna bakat, strack pa ryggen och pressa/knip ihop

skulderbladen mot varandra. Hall axlarna avslappnade och nacken rak.

Ro 20 ganger.

©Physiotools

Sitt eller sta.
"Boxa" framat. Vaxia mellan héger och vanster arm.

Upprepa 15-20 ggr/arm
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Sitt eller sta. Ladgg hénderna pa axlarna.
Rulla axlarna bakat.

Upprepa 15-20 ggr.
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Lyft upp axlarna och lat dem falla ner igen.

Upprepa 15-20 ganger.
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Armhé&vning mot véggen

Sta vand mot en vagg. Placera hédnderna mot vaggen nagot bredare an

axelbrett isér, fingrarna pekar uppat.

Hall kroppen i en rak linje och axlarna nere. B6j armarna sa att bréstet
narmar sig vaggen. Strack armarna ater och pressa dig bakat, ifran
véggen.

Upprepa 12-15 ganger.

Ar det for 15t s& ta stéd mot diskbanken.
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Bred armh&vning

Sta pa hander och kndn med handerna lite mer an axelbrett isar.
Kroppen i en rak linje.

Sank bréstet sakta och kontrollerat mot golvet. Pressa tillbaka till
startpositionen.

Upprepa 12-15 ganger.

©Physiotools

Biceps curl med hantlar eller en 50 cl PET-flaska som kan fyllas med
sten, sand eller vatten. Kan &ven utféras med gummiband.

Sta uppratt med raka armar, handflatorna mot kroppen.

B6j en armbage och hall den andra stilla. Strack armbagen tillbaka till
utgangspositionen och upprepa med andra armen.

Upprepa 12-15 ganger.
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Axelpress

Sta uppratt. Hall hantlar, eller en 50 cl PET-flaska som kan fyllas med
sten, sand eller vatten, i axelnivan med armbagarna pekande utat
sidorna.

Kan &ven utféras med gummiband.

Pressa upp hantlarna till raka armar. Aterga kontrollerat tillbaka till
startpositionen

OBS:

- Undvik att lyfta axlarna.

- Hall magmusklerna spanda for att undvika att stracka ut landryggen allt
fér mycket.

Upprepa 12-15 ganger.
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Sta uppratt med fotterna en hoftbredd isar. Ta stéd med bada handerna
vid behov.

Ga ned i ett knabdj genom att satta dig bakat. Aterga tillbaka till
startpositionen.

OBS:

- Hall hoft, kna och tar i en linje.

- Hall vikten jamnt férdelad pa bada fotterna.
- Brostet uppe, dverkroppen néstan uppratt.

Upprepa 12-15 ganger.
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Sitt med armarna i kors.

Stig upp och sétt dig sedan langsamt ner pa stolen. (Ovningen kan géras
lattare eller svarare beroende pa stolens hojd).

Rékna ett-tva nar du reser dig och ett-tva-tre nar du satter dig.

Forsok satta dig sa langsamt att en knackebrédsskiva inte skulle ga
sénder nar du sétter dig.

Upprepa 12-15 ggr.
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Sta uppratt med fétterna nagot bredare an héftbredd. Tarna pekar lite
utat. Hall bréstet uppe och ryggen och nacken i neutralt lage.

Ga ned i ett knabdj genom att satta dig bakat och fér armarna framat.
Res dig upp och strack upp i hela kroppen.

Upprepa 12-15 ganger.
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Ryggliggande backenlyft

Ligg pa rygg med bdjda knan.

Spann satesmusklerna och lyft backenet upp fran underlaget.
Aterga langsamt till utgangsléget. Férsok hitta knipet i underlivet.
Alternera placeringen av fétterna, prova nara/ut fran stjarten eller
ihop/sarade.

Upprepa 12-15 ganger.
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Arm- och benlyft pa alla fyra

Stall dig pa alla fyra. Flytta sedan armarna framat till en plankposition.
Hall ryggen rak och férlang nacken.

Lyft fram en arm och stréck det motsatta benet bakat. Hall positionen sa
stilla som méjligt och undvik rérelser sidledes. Aterga till startpositionen
och upprepa med andra sidan.

Upprepa 12-15 ganger.
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Sitt pa en stol.

Boj vristen, spann framsidan av larmuskeln och strack knaet. Hall ca. 5
sek. - slappna langsamt av.

Upprepa 12-15 ggr.

Ar det for 14t s& kan man sé&tta pa sig ett par grova skor eller hdnga
nagot éver vristen.
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Sitt pa en stol.

Lyft benet upp fran sitsen. Hall kndet béjt under dvningen. Aterga till
utgangslaget.

Upprepa 12-15 ggr.

L
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Res dig pa ta.
Upprepa 12-15 ggr.

Ar det for enkelt s& utfér Gvningen med ett ben i taget.
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Brostryggsstretch

Lagg dig pa sidan med béjda ben och huvudet pa en kudde. Armarna
raka framfor dig.

Hall ihop knéna. Andas in, rotera upp bréstkorgen, titta bakat och for Gvre
armen mot golvet bakom dig. Andas ut och aterga till startpositionen.
Upprepa i takt med din andning.

Hall 10-15 sekunder.

Det ska inte gora ont i axelleden, andra da lage/riktning pa armen.
Att det stramar och stretchar i muskler/hud ar forvéntat.

@KKI

Placera skenbenet pa stolen. Hall garna i dig i nagot

Ta ett langt steg med det andra benet och lyft upp hoften/strack upp
benet som &r i marken.

Hall 15 sekunder.
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Hoftbojarstretch.

Tippa backenet bakat och pressa ihop skinkorna. Hall kvar t6jningen och
andas lugnt. Slappna sedan av.

Hall 15 sekunder.
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Satesstretch
Sitt uppratt och satt vristen pa det motsatta knat.

Fall 6verkroppen mjukt framat och tryck knat nerat tills du kénner en Iatt
stretch i baksidan av stjarten/héftmusklerna i det béjda benet.

OBS: B¢j i héfterna.

Hall i 15 sekunder.

@KKI
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Sitt med ryggen mot en vagg eller med rak rygg.

For det bojda kndet éver det andra benet.

Drag knaet med motsatt hand mot bréstet. Kénn téjningen i
satesmuskeln.

Hall 20 sek. - slappna av.
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Ligg pa mage med hofterna raka och knana ihop.

Boj knaet sa langt det gar medan du haller hoften rak och vristen bojd.
Forsok pressa hoften ner mot underlaget. Hall 15 sek.

Du kan ocksa gora rérelsen med ett elastiskt traningsband eller en
livrem/skarp/rep runt din vrist. Dra skarpet fram dver motsatt axel.
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Sitt pa ett bord. Lagg ena benet pa bordet med knéet rakt och héalen
utanfér kanten. Hall det andra benet pa golvet. Férsok fa benet som ar i
golvet sa langt bakat som mgjligt.

Luta 6verkroppen framat och hall ryggen rak. Hall ca. 20 sek.

Det k&nns i larets baksida och aven ut i vaden om man vinklar tarna mot
huvudet.

GKKI

Lyft upp benet pa nagonting, en stol, ett bord eller dylikt.
Boj dverkroppen med rak rygg lite framat. Kénn téjningen i baksidan pa
laret.

Hall 20 sek. - slappna av.
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Sta med benet som skall tdnjas pa ett bord/pall eller trappsteg.

Boj kroppen framat med ryggen rak. Hall ca. 20 sek.

GKKI

Lyft upp ett kna pa stolen och hall i ryggstodet.
Pressa ner det raka benets hal.

Hall 20 sekunder.
Det &r i vaden som stretchen ska k&dnnas.
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Sta med fétterna en héftbredd isar och ta ett steg framat.

Flytta storsta delen av din vikt pa framre foten.

Flytta sedan langsamt vikten 6ver till bakre benet och pressa hélen mot
golvet.

Stretchen k&nns i vaden.

Hall 20 sek.

Ta stdd mot en vdgg om det behdvs.

GKKI

Sétt dig pa kanten av en stol.

Pressa det bakre benets kna nedat och lyft upp héften. Hall ryggen rak.
Ta sedan ett grepp om det bakre benets fotled och pressa halen mot
satet. Hall hoften rak.

Hall 20 sekunder.

“ Stretchen ska kénnas pa framsidan av laret.
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