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Det ar aldrig for sent att bdrja trana

Charlotte Walter, legitimerad fysioterapeut, visar
ett trdningsprogram utformat for att kunna goras
hemma. Ovningarna ¢kar styrka och rorlighet for
den som har nedsatt funktionsférmaga i ena
kroppshalvan (hemiplegi). Charlotte arbetar
sedan fyra ar med afasi/strokepatienter pa Rehab
Station Stockholm.

foto: Jyrki Sivenius, text: Charlotte Walter

Tyngdoverforingar

Utférande: Sta med fotterna parallellt,
hoftbrett isar. Flytta tyngden fran sida till
sida.

Du tranar: Balans och att vaga ta tyngd pa
ditt svaga ben.

Tyngdtagning pa ditt svaga ben

Utférande: Sta pa ditt svaga ben. Kliv med
A ) starka benet upp/ned pa pall.
JICTET Du tranar: Styrka, stabilitet och balans.
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Aktiv héftbsjning

Utférande: Sta pa ditt starka ben. Kliv med
svaga benet upp/ned pa pall. Tank pa att
lyfta hoft, kna och fot rakt framat/ uppat. Kliv
sedan ner med foten. Tank pa att halla
overkroppen stilla genom hela évningen.

o
4l
[
€
]
JiE B

Du tranar: Styrka i hoftbojarna for att
forbattra gangteknik.
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Utférande: Knapp handerna. Sitt med fotterna brett isar. Boj dig framat och
lat armarna strackas ner mot golvet. Kom langsamt upp och strack i
ryggen. Kan utféras at sidorna genom att du glider ner med handerna kring
ett ben i taget.

Du tranar: Rorlighet.
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Uppresningar fran stol

Utférande: Knapp handerna och hall dem
framfor kroppen. Kom upp till staende. Tank

pa att anvanda ditt svaga ben. Bromsa pa
vagen ner.

Du tréanar: Styrka och symmetri.
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Utforande: Sta pa kna. Strack i hofterna. Boj i hofter och knan tills du
nastan sitter. Tryck upp till raka hofter igen. Kan &ven géras som sneda
knébgj.

Du tranar: Styrka och symmetri.
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Alternerande benstrack/armstréack i fyrfotastaende

Utférande: Knan och hander i
golvet. Spann magen genom
att dra in magen mot
ryggraden. Strack véxelvis en
arm/ett ben rakt fram alternativt
rakt bak. Om du kan, jobba
diagonalt genom att samtidigt
strécka ut ett ben och motsatt
arm.

Du tranar: Styrka, stabilitet,
balans.
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Utférande: Ligg pa rygg med
bojda ben. Spann sate och
mage, lyft upp rumpan sa
hogt du kan. Hall kvar nagra
sekunder och sank langsamt
ner.

Du tréanar: Styrka.
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Benfallningar

Utférande: Ligg pa rygg med bojda ben.
Fall benen sida till sida. Hall ett avstand
mellan knana pé cirka 10 centimeter och
forsok att halla det avstandet genom hela
rérelsen.

Du tranar: rorlighet och knakontroll.

Utférande: Lagg tyngden pa din svaga
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Tips nar du tranar

Anvand garna spegel i traningen for att hitta symmetri i kroppen, framforallt
i de Gvningar dar du jobbar sittande eller stdende.

Fokusera pé din svaga sida vid alla uppresningar du gor i vardagen. Forsok
att anvanda ditt svaga ben sa mycket som majligt for att starka det.

Tank pa hur du sitter och star. Kann att du sitter pa bada sittknélarna och
att du star med tyngd pa bada fotterna.



