TRANINGSPROGRAM
MED GUMMIBAND

Reumatiker
forbundet



INSTRUKTIONER

Ovningarna ar uppdelade pa tre olika block: 6verkropp, underkropp
och rorlighet. Om du inte orkar eller hinner gora alla 6vningar kan du
dela upp dem pa flera tillfallen. Till exempel kan du goéra nagra ov-
ningar pa formiddagen och nagra pa eftermiddgen eller gora ett block
per dag.

Du kan ocksa valja nagra évningar fran varje block sa att traningspro-
grammet passar dig med avsende pa tid och vad du orkar.

Alla 6vningar gar utmarkt att dven gora utan band om man sa vill.

ANTAL SET OCH REPETITIONER
Du kan sjalv vélja hur manga omgangar (set) du vill géra av varje ov-
ning. Ett set ska vara 10-15 repetioner.

Valj det antal set som passar dig. Om du inte tranat tidigare kan du
bérja med 1 set och sedan Oka till 2 eller 3 beroende pa vad du orkar
och hinner med.

KOM IHAG!
Det viktigaste ar att traningen ar regelbunden! Hellre ett par av 6v-
ningar dagligen an att du gor hela programmet nagra enstaka ganger.

2



“Att fora traningsdagbok ar ett utmarkt satt att folja din
traning over tid. Med en dagbok blir det valdigt tydligt
hur du tranar”

”Att planera in tid for aterhdamtning och avspanning ar
lika viktigt som att avsatta tid for traning.”

24-TIMMARSREGELN

Regeln innebar att eventuell 6kad smarta och svullnad
ska ha atergatt till samma niva som nar du bérjade
trana 24 timmar tidigare. Har det inte gjort det ar det
viktigt att du anpassar traningen och inte ger upp.

Tréningsprogrammet ér utformat av Elin L6fberg, fysioterapeut.
Innrhéllet far kopieras och spridas under férutsdttning att det inte
modifieras och att Reumatikerforbundet anges som kdilla.



OVNINGAR FOR OVERKROPP
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OVNING 1 - RODD

+ Tra traningsbandet runt ndgot stabilt, till exempel ett dorrhandtag.

« Tatagiandarna och stall dig med ena benet ndgot framfér det andra.

+ Sank ner skuldrorna och dra bandet mot magen/nedre delen av brostet
samtidigt som du drar samman skulderbladen.

« Aterga till utgdngspositionen.

o GOr 10-15 repetitioner, 1-3 set.
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OVNING 2 - PILBAGEN

+ Hall bandet med bada handerna rakt fram.

« Dratillbaka ena armen som att du spanner en pilbage.
+ Armbdgen ska peka rakt bakat. Spann ut brostet.

« GOr 10-15 repetitioner per sida, 1-3 set.
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OVNING 3 - ARMSTRACK

+ Hall bandet med bada hdnderna.

« HOj enaarmen som att du haller en
fackla, med bojd armbage. Den andra
armen haller du 6ver magen.

+ Strack upp armen mot taket.

+ Sanklangsamt ned och repetera.

« GOr 10-15 repetitioner per sida, 1-3 set.
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OVNING 4 - ARMAR UT OVANFOR HUVUDET

+ Hall bandet framfor dig axelbrett och lyft upp armarna ovanfor huvudet.
+ Draisar bandet.

« Sank armarna sakta igen.

« GOr 10-15repetitioner, 1-3 set.




OVNINGAR FOR NEDERKROPP

OVNING 1 - BENSPARK BAKAT

Knyt ihop dndarna pa bandet sa att det blir en loop.

Tra bandet genom sig sjalv runt nagot stadigt, till exempel ett matbordsben.
Tra vristen igenom den andra anden av loopen.

Stall dig vand mot bordet. Ta garna lite stod med handerna.

For benet bakat med rak hoft.

Atergd ldngsamt och upprepa.

GOr 10-15 repetitioner per sida, 1-3 set.



OVNING 2 - BENSPARK AT SIDAN

Vira bandet runt ena vristen, och stall dig med den andra foten
pa andarna.

Ta stod i en dorrpost eller mot en vagg och for benet at sidan.
Atergd ldngsamt.

Hall resten av kroppen stilla under hela rérelsen.

GOr 10-15 repetitioner per sida, 1-3 set.
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OVNING 3 - KNASTRACK, SITTANDE
« Knytihop dndarna pa bandet sa att det blir en loop.
+ Trd bandet genom sig sjalv runt ett stolsben.
Tra vristen igenom den andra anden av loopen.
+ Fatta tagi stolsitsen for stod.
« Strack ut knat helt ut. Atgerga ldngsamt och upprepa.
« GOr 10-15 repetitioner per sida, 1-3 set.



OVNING 4 - KNADRAG, SITTANDE

Knyt ihop dndarna pa bandet sa att det blir en loop.

Tra bandet genom sig sjalv i vristhojd runt ett bords ben.
Sitt pa en stol vand mot fastpunkten och tra vristen igenom
den andra anden av loopen.

Ha ett bra stod i korsryggen och ta tag i stolsitsen for stod.
B6j knat och dra in foten under stolen.

Atergd lAngsamt och upprepa.

GOr 10-15 repetitioner per sida, 1-3 set.




OVNINGAR FOR FUNKTION & R(

A,

OVNING 1 - BENFALLNING, LIGGANDE

« Ligg pa rygg med knana ihop och bojda. Lat armarna ligga ut at sidorna.

+ Vrid hela underkroppen vaxelvis at hoger och vanster. Lat knana falla
mot golvet.

« GOr 10-15 repetitioner per sida, 1-3 set.
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OVNING 4 - UPPRESNING FRAN STOL

« Sitt pa en stolmed armarnai kors framfor brostet.

Luta 6verkroppen aningens framat och res dig upp till staende.
« Séatt dig ner pa stolen kontrollerat.

+ GOr 10-15 repetitioner, 1-3 set.
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JRLIGHET

OVNING 2 - RYGGROTATION, SIDOLIGGANDES

Ligg pa sidan med armarna rakt ut och med handflatorna ihop.
Andas in.

Pa utandning, lyft den Oovre armen till dess att den pekar rakt upp.
Folj handen med 6gonen och vrid pa huvudet.

Pausa och andas in.

Pa utandning, 3t armen falla bakat till dess att det stramar i
brostmuskeln.

Andas in och stanna i positionen.

Pa utandning, for armen tillbaka till utgangspositionen.

GOr 10-15 repetitioner per sida, 1-3 set.



KUNSKAP, HANDLINGS-
KRAFT OCH GEMENSKAP

Reumatikerforbundet aren medlemsorganisation som
arbetar for att tillvarata reumatikers intressen. Var vision ar
ettbralivforalla reumatiker och l6sningen pa reumatismens
gata. For att na ditarbetar vimed kunskapsspridning,
paverkansarbete, forskningsfinansiering, och olika former
av stod tillmanniskor som berdrs av reumatisk sjukdom.

O BLI MEDLEM
Som medlem i Reumatikerférbundet far du tillgang till en

Q gemenskap med andrailiknande situation. | medlemskapet
ingar dessutom en mangd olika formaner, bland annat
aktiviteter och foreldsningar samt var medlemstidning
Reumatikervérlden direkt hem i brevladan. Bli medlem pa
reumatiker.se. Valkommen!

STOD 0SS - GE EN GAVA

Stod var vision om ett bra liv for alla reumatiker och [6sningen

pa reumatismens gata. Lds mer omvartinsamlingsarbete pa var
webbplats. Din géva gor skillnad!

Reumatiker
reumatiker.se ff)rbundet



