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Traning vid fonstertittarsjuka

Traning vid fonstertittarsjuka leder till 6kad
gangstracka med forhojd livskvalitet och minskad
smarta och sannolikt ocksa en forlangsammad
progress av aderforkalkningsprocessen.

FOr att uppna bésta resultat rekommenderar vi att
du utfor gangtraning enligt nedan 3-4
ganger/vecka samt genomfor traning for styrka,
rérlighet och balans 3-4 ganger/vecka.
Komplettera garna traningen med fysisk aktivitet
som att promenera, cykla och att ga i trappor.

Gangtraning

1. Varm upp genom att ga i lugn takt.

2. Oka sedan tempot och ga sa raskt du kan.

3. Nar smartan kommer ska du fortsétta ga till dess
att du absolut inte klarar det langre.

4. Stanna da och vila tills sméartan klingat av.

5. Fortsétt sedan att ga i rask takt igen.

Upprepa fran punkt 3-5 under hela traningspasset.

Det ar bra om traningspasset varar minst 30 minuter.

TIPS!
e Anvand bra promenadskor. S
e Ga garna samma runda da du tranar.
e Ta ut riktméarken och se hur langt du
kan ga innan du far ont. Da ser du
forbéattringar.



Traning for styrka, rorlighet och balans

Gang

Ga pa stallet eller runt i rummet
ca 3 minuter.

Sétt garna pa nagon musik du
gillar.

Tyngdoverforingar

Sta bredbent med parallella
hofter. Flytta tyngden i sidled
fran ena foten till den andra
genom att boja respektive kné.
Upprepa 20 ganger.

Knabojningar

Sta med fotterna lite isér, ta
garna stdd av en vagg. B0j
langsamt pa knana och fall i
hoften, som att du skulle satta dig
pa en stol.

Upprepa 20 ganger.




Tahavningar

Sta med fotterna lite isar, hall

garna i en vagg.

Ga sa hogt upp pa ta du kan 5
med raka knan.

Upprepa 20 ganger.

Halhavningar

Sta med fotterna lite isér, hall
garna i en vagg. Lyft framfoten
och sta pa halarna med raka
knan.

Upprepa 20 ganger.

Har Du nagra fragor angaende

traningsprogrammet, kontakta oss pa Karlhalsan.
Telefonnummer 019- 602 54 30 (telefontid 8.00-9.00)



