Mobilus

Digital Rehab AB
Traningsprogram for Svenska Halsobanken.

Har far du tips och rad om hur du kan anvinda Svenska Hilsobinken

Ovningarna i Svenska Halsobanken genomfér du i ett avlastat lége. Det ger en 6kad cirkulation,
och du minskar belastningen pa kroppen. Ovningarna férebygger och lindrar besvar

och vérk i nacke, axlar, landrygg, bréstrygg, hofter och kna.

Ovningarna &r utarbetade i samarbete med sjukgymnaster, naprapater och lakare,

Pa den plansch som medféljer varje enhet finns ett grundprogram som tar ca 5 min .

Detta program bér géras forst. Har arbetar du igenom hela kroppen fran fotter till nacken.

Nagra tips till dig som anvénder bénken eller terapeuten som behandiar.

Lyssna alltid pa kroppens signaler(brukarens). Det ir alltid du som kdnner vad som &r bast fér
din kropp. Ar det ndgon évning som kénns besvérlig fran bérjan, hoppa éver denna vid de forsta

tiliféllena. Efter att ha anvént banken nagra ganger brukar man kunna utféra dessa utan problem.

En del personer kan kdnna att det &r obehagligt att luta sig bakat. Skulle du uppleva detta s& kan du
ligga i planldge de forsta gdngerna och trycka pa handtagen for att pa s vis f4 en traktion

(se plansch ruta 6)

Efter nagra génger i detta lage brukar man kénna sig trygg att ga ned i férsta laget som &r

15 graders lutning ,vilket ar fullt tillrackligt i alla ligen.

Vid tillbakagéng till utgdngsiaget bor du ligga i planldge de forsta gdngerna tills
att du har ldrt kdnna hur kroppen reagerar. Om du har smérta vid tillfdllet nar banken anvinds,
och smértan sldpper vid avlastningen, ar det extra viktigt att ligga i planlage en lingre stund

(3 till 4 min)sa att kroppen far en méjlighet att stabilisera sig. Det samma giller vid Ilagt blodtryck.

| férebyggande syfte gor man de rorelser som finns péa planschen som tar ca 5 min eller bara hinger

en stund for att bara fa en skén avlastning.

Alla bilder i programmet kommer frén Mobilus Bildbank



Instdllning av binken fore anvindandet

Tryck ned knappen pa EEMSW& och for ned den G4 &ver till andra sidan. Tryck ned knappen och  Still in din lingd p4 lingdskalan. Fér att uppna bista
vinklade spdrren. Nu ir, ena sidan avaktiverad. rita upp banken, som pa bilden. mojliga balans bor lingden pa réret utckas vid kraftig

overkropp, och kortas vid kraftig underkropp.

Luta dig tillbaka pa liggbradan. Huvudet skall vila mot
kudden. Lyft armarna framaét och uppat. Nir armarna
ar i det lage som du ser pa bilden, skall binken bérja att
tippa bakdt. D4 ar du i balans. I annat fall justera lingd-
installningen .

Du kliver i som du ser pa bilden. Med eller
utan skor. Vilket som kdnns bist.
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Nackovningar

Dra in hakan.Pressa m.ammmﬁmﬁ ner bakhuvudet i
bridan.Upprepa ggr

Sidb6jning av nacken.Lat huvudet ligga mot
bridan under hela 6vningen.Vinkla huvudet sa
att orat nirmar sig hoger axel. G6r motsvarande
rorelse mot vinster axel.OBS gor rorelsen till
smarta, ej langre.

Rulla upp hakan mot brostet P4 samma sitt
som man gor en sit-up.OBS Inte hogre dn att du
behaller svanken i bradan.Rulla sakta nedat tills
huvudet nar bradan igen.Upprepa

88T

Lat huvudet vila mot bridan.Dra in hakan
nagot.Lat 6gonen folja en tinkt linje och rotera
sd langt du kan at vinster Gor samma rérelse

at hoger.Upprepa ___ ggr

Vrid huvudet till hoger.Rulla upp med huvudet
och titta mot hoger handtag.Rulla tillbaka(hall
igen)mot bridan.Gér samma 6vning men mot
vanster handtag.Upprepa ggr
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Axeldvning - Stretch och rotation

Strack armen framat, utmed kroppen. Strick helt  Du forsitter(om det gir)att flytta armen lite mer éver

ut i fingertopparna. Rotera handleden forst till huvudet och gér samma 6vning med handleden till

dndlége hoger, sedan vinster. andlage hoger och vinster.Det ar viktigt att du inte gir
lingre dn dédr smértan borjar.G4 tillbaks da och gor
rorelsen med handleden i de ligen det inte smirtar.

Strick armen bakat / uppit om du kan. Gér
samma handledsrorelse som forra ovningen

Upprepa ____ ggr

Ar det mojligt sa for armen lingre bak och
gor samma rorelse som tidigare med hand-
leden dir du stricker helt ut i fingrarna.
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Axel6vning - “simtag” bakit rotation och cirkulation

Hir f6r du armen 6ver huvudet och tar simtag bakat efter Fortsittning pd simrorelsen bakit
bista forméga.Det r en skonsam rorelse, di du anvinder Upprepa ___ggr
dig av armens egentyngd.Upprepa ggr

Blir det for kraftigt med langa rérelser som ovan, kan man borja med axelrotation.
Satt hinderna pé axlarna,gor cirklar med armbigarna,framat och bakat. Kan goras
med en arm i taget eller med bada armarna samtidigt.Upprepa ggr
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Brostrygg - olika 6vningar

Utstrackning/Extension i brostrygg Tryck
ned bakhuvudet och lyft upp skulder-
bladen fran bridan. Upprepa__ggr

For ihop armbégarna 6ver brostet och for direfter
armbagarna utat bakat sa lingt det gir.

Upprepa ____ggr

Brostrygg Triangeln. Nir foregaende 6vning kan
genomforas utan besvar kan man med férdel 6ka
intensiteten i 6vningen. Vrid hela 6verkroppen
med raka armar och handflatorna mot varandra,
men héll huvudet stilla i motsatt lige. Arbeta &t
hoger och direfter vanster. Upprepa ggr

Brostrygg Triangeln. Strick armarna rakt upp med
handflatorna mot varandra. Vrid hela 6verkroppen
inkl huvudet at vanster sedan at hoger. Viktigt att
halla armarna raka och handflatorna mot varandra
under hela 6vningen. Upprepa ggr
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Landrygg - olika 6vningar

Strdck armen med spretande fingrar lingst med Fatta om hoger handled med vinster hand Vrid kroppen it hoger och respektive
kroppen.Vixla arm. upprepa ggr och hjilp till att dra dig i rotation &t vinster vénster enligt bild.. Upprepa ggr
Genom att stricka helt ut i fingarna och spreta sida. Byt grepp och utfér rotationen 4t hoger.

fas basta mojliga effekt. Upprepa___ggr

Ligg ALl i kors Gver .gam.mmﬁ Rulla ver- Ta tag i stativet med vinster hand och rulla Hall hinderna 6ver huvudet alt ligg hinderna
kroppen &t hoger respektive vinster overkroppen it hoger.Upprepa évningen at pa magen. Knip med stussen och lyft stussen
Upprepa______ ggr motsatt hall. Upprepa ggr fran underlaget. Gar det ¢j att lyfta ricker det att

du kniner till en hérian,
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Landrygg - backenklockan

Ténk dig ditt bicken som en klocka. Ovre delen / Steg 2 . Klockan sex, tryck nedre delen av bickenet Steg 3 Lyft hoger stjarthalva uppat
svanken r kl 12, nedre delen ar kl 6. : nedat i bridan. Tryck samtidigt nacke tillsammans klockan 3

Steg 1 Tryck ned svanken och tilta bickenet med skuldrorna ned mot bridan si att du svankar.

framat.

Steg 4 Lyft vinster stjarthalva klockan 9
Upprepa de fyra stegen ggr
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Behandling av hoftartros/hoftproblem

Kan med fordel goras i planlige. Vinster hoft -Ta

ut hoger fot fran fotrullarna. Tryck forsiktigt med
hégerfoten pa den nedre rullen.Du kan 4ven vinkla
vansterbenet/foten i olika ligen for att hitta laget som
kanns bast for dig. Hoger hoft - vinster fot tas ut fran
fotrullarna. Upprepa ggr

Endast 15 graders lutning.Bor endast goras under
uppsikt av terapeut. Vinster hoft - ta loss hoger ben
fran fotrullarna och ligg stilla och slappna av. Hoger
hoft - som ovan, men med vinster ben. Ligg i ndgon
minut, ga sedan upp i planldge och vila. Upprepa
$81
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Behandling av kniledsartros/knaproblem

15 graders lutning. Dra f6tterna upp mot den 6vre Gang pa stillet. Lyft/bdj ett kna i taget sa hogt som mdjligt.
fotrullen. Hall kvar ett par sekunder. Slappna av och Hall det andra benet rakt.Hall kvar i bojt 1age nagra
borja sedan om igen. Upprepa ggr sekunder.Vixla ben langsamt. Upprepa 3-4 ggr

Ga tillbaks i planlage. Vila ca 30 sek. Upprepa évningen 3-4
ggr. Om du tycker att det ar tungt att dra upp dig med ett

ben,kan du bérja med bada benen.
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Maglige

Frikoppla ena sidan ( se instdllningar) Kliv i
och dra till dig fotspérren for att spanna fast
fotterna, se niasta bild.

Tryck sedan édter ned knappen och drag dig med
vansterhanden nedat.Slipp knappen omgaende
efter du kinner att du borjar luta nedat och
bradan stoppar automatiskt i 15 grader.

Borja med att slappna av i ngr minuter
innan du fortsitter med dvningarna.
Andas med linga djupa andetag for att ldt-

tare clanmnna avr

Tryck ned knappen pa hoger sida. Hjalp till att

dra dig nedat forst i planlige.Sa fort du kommit
en bit fran utgéngsliget slipp knappen. Da lases
bridan automatiskt i planldge.Ligg dar en stund
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Ligg armbégarna i 90 graders vinkel mot Ta tag med handerna runt bridan och strick
bridan.B6j dig uppat.En mycket effektiv pd armarna, s att du bjer dig uppat. Denna
Ovning for att 6ka rorligheten i bakitbajn- ovning dr som forra effektiv for att 6ka ror-

ing. Rorelsen bor géras ut till smirta ,men ligheten i bakitbsjning.Rérelsen bor goras ut
ej langre. Utfors utan muskelkraft i rygg och till smérta ,men ej lingre. Utfors utan muskel-
stuss.Upprepas ggr kraft i rygg och stuss.Upprepas ggr

Styrketraning for ryggstrickare och stuss.

Mycket effektiv.Om det ir for krivande att
genomfdra Gvningen i tippat lige de forsta
gangerna,genomfér di denna Ovning som
avslutning i horisontal lage.

Bra rorelsetraning i sidobojning samt tojning av
revbensmuskelaturen.Ta med ena handen runt
stativet.Drag dig i sidled s langt som mojligt.
Genom att flytta handen nedat pa stativet kan du
oka intensiteten i vningen.Anvind andra handen
som st8d under huvudet.Upprepa ggr, biade at
hoger och vinster.



