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FLEXIBILITET OCH RORLIGHET

Om du ar stel sa ar det svarare att gora saker som att
klad pa dig, ta saker fran hoga skap och att vara fysiskt
aktiv. Dessa aktiviteter ar designade for att forbattra
din rorlighet och kan goras var som helst.

Bar lost sittande bekvama klader.

Starta langsamt och sikta pa att gradvis oka antalet
aktiviteter som du gor och de delar av kroppen som du
stretchar.

Om du kanner dig yr, stanna upp och vila.
Testa aven: stretching, yoga, tai chi, pilates.




FLEXIBILITET/RORLIGHET

NACK-STRETCHING
* | sittande eller stdende lage /7‘]
 Hall axlarna nere

* FOr hoger 6ra mot hoger A
axel, hall sa i 3 sekunder

* For tillbaka huvudet till
mitten

» FOr vanster ora mot hoger
axel, hall sa i 3 sekunder




FLEXIBILITET/RORLIGHET

SKULDERRULLNINGAR

« Sittande eller stdende

* Ryck upp axlarna mot
oronen

* Rulla dem nu sakta bakat
och nedat samtidigt som
du forsoker att fora ihop
skulderbladen




FLEXIBILITET/RORLIGHET

ARMCIRKLAR
» | sittande eller stdende lage
« Hall armbagen rak, flytta din
hogra arm i en stor cirkel
i en riktning framat
« Upprepa i en riktning bakat
* Upprepa nu med din
vanstra arm i bada
riktningarna




QTRETCHING AV LARETZ BAKZIDA

FLEXIBILITET/RORLIGHET

Ligg pa golvet, linda en handduk
runt foten och dra benet upp
mot kroppen, hall ditt kna rakt
och foten badjd

Du ska kanna stretchen i
baksidan av benet




FLEXIBILITET/RORLIGHET
STRETCHING AV VADERNA

Nar du star upp, ga bakat med ett ben, boj ditt framre
kna och luta dig framat. Hall ditt bakre kna rakt sa ska
du kdnna en strackning i baksidan av vaden

* Om du gor detta sittande, linda en handduk runt
fotkulan, dra overfoten mot kroppen

« Kann strackningen pa baksidan av vaden




FLEXIBILITET/RORLIGHET
BARNETQ STALLNING

Borja med att ligga pa mage, ga
upp pa alla fyra, luta dig sedan
forsiktigt tillbaka pa halarna
* Hall armarna utstrackta framfor dig
* FOrsok att sitta hela vagen
tillbaka pa halarna
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BALANS

Personer med Huntingtons sjukdom har ofta nedsatt balans.
Sjukgymnaster rekommenderar att bade balans och tilltron
till den egna balansen kan forbattras genom olika ovningar.
Balansovningar kan ga till sa har:

» Sta med fotterna sida vid sida och hall i nagot.
» FOrsOk sedan att inte halla i ndgot.

* Prova sedan med slutha dgon

* Prova sedan tandem-stdendes

* Prova sedan stadendes pa ett ben.

Tank pa sakerheten forst och se till att du har stod — antingen
av en person eller t.ex. bord i narheten nar du gor
balansdvningar. Testa aven yoga, tai chi, pilates, bowls.




STATRANING

e Nar du star, forsok att
behalla balansen

* Om du kanner dig bekvam i
den har positionen, blunda
i upp till 10 sekunder, men
se till att dina hander ar
nara stolen for stod om du
behdver det




TANDEM-STAENDE

Placera ena foten framfor m

andra. Om du kan, satt halen

pa din framre fot mot tan pa

din andra fot

Om du inte kan halla balansen

i denna position, satt din framre
fot mot sidan men sa néra den
andra foten som det ar bekvamt

Om du kanner dig bekvam i
denna position, slapp stodet
samtidigt som du haller
handen nara
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— BALANS
sThpAETTRN 7 Ny
* Om du star med stod, boj

ett knd sa att du star pa
ett ben

* Om du tappar balansen,
sitt ner foten, aterfa
balansen och forsok igen

* Om du kanner dig
bekvam i denna position,
slapp taget om stodet
samtidigt som du
haller handen ndra =—/—




UTFALL AT 2IDAN

« Sta med stolen vid din sida,
ta ett bekvamt steg ut at sidan,
boj knat over fotleden

* Anvand stolen for balans
om det behovs
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UTFALL FRAMAT

* Std med en stol nara din
sida, ta ett steg framat med
hoger ben, hall i en sekund
och aterga sedan till
startpositionen %

* Anvand stolen for att hjalpa
dig att halla balansen om

du behover stod \( ::




KASTA BOLL, DANSA

* Du kan kasta en boll eller
artpase nar du sitter uppratt
pa en stol

» Kasta en boll till en hund
och plocka upp den nar
den lamnas tillbaka till dig

« Dansa nar du vantar pa
att vattenkokaren
ska koka (




Att vara stark hjalper dig med dagliga aktiviteter och
promenader och minskar risken for fall. Styrketraning gar ut
pa att fa musklerna att arbeta hardare genom att arbeta med
ett motstand. Detta motstand kan vara din egen kroppsvikt
eller vikter som burkar med mat, eller flaskor med vatten.

FoOr att starka musklerna sa maste du arbeta till den punkt dar
du kan behova en kort vila innan du fortsatter.

Forsok att gora 8-12 repetitioner av en dvning, vilket ar 1 set.
Du kan gradvis Oka antalet repetitioner till 3 per 6vning. Gor
ovningar for ben, armar, rygg och mage.

Kom ihag att borja gradvis och bygga upp dig sjalv under ett
antal veckor. Testa aven: pilates, lo0pning, utegym, rodd.



TRANING | HEMMET E /'\
* Du kan starka dina ben

genom att klattra upp och
ner for trappor, om det ar
sakert for dig att gora detta.
Oka gradvis antalet ganger
som du klattrar upp for
trappan varje dag

» Tradgardsarbete — Att

grava eller lyfta krukor
innebar ett motstand och
kan starka dina muskler.
Satt igdng och gor jobb

under ett antal dagar om
det kravs.




TRANING HEMIFRAN

* Cykling och promenader i backe
kan hjalpa till att starka dina ben,
om du kadnner dig saker med
denna aktivitet

« QOka gradvis avstandet eller
tiden som du cyklar eller gar

* Kom ihag att bara ratt typ
av klader och ta med dig
vatten och telefon.




BALOVNINGAR MED VIKTER |

SITTANDE ELLER STAENDE LAGE

« Hall en vikt i varje hand,
strack hoger hand dver
brostet till vanster sida.
Vrid kroppen sa langt som
du kan rora dig bekvamt

« Ga tillbaka till mitten och
upprepa sedan rorelsen
mot den andra sidan

« QOka gradvis vikten och
antalet repetitioner.



ITT-TILL-STAENDE-OVNINGAR

* Fran sittande stéllning, luta
dig framat over laren och
kom till stdende position

* Nar du har balans, sank

forsiktigt tillbaka kroppen
i stolen

« Oka gradvis antalet
sittande till stdende och
vila mellan repetitionerna.




BIZYGGA
Boj bada dina knan sa att dina fotter
ar platta pa golvet

* Pressa svanken mjukt ned mot golvet sa
att backenet blir plant

* Lyft nu hofterna upp i luften, medan
du fortfarande haller backenet plant

» FOrsok att halla sa i 10 sekunder,
vila och forsok igen.




PLANKAN
Ligg pa magen, stdod dig upp pa armbagarna

* BOGj nu tarna under dig och lyft dig upp pa fotterna,
samtidigt som du far stod pa armbagarna

* FOrsok att inte lyfta upp dina hofter for hogt i luften.
Hall denna position sa lange som du kan
(upp till 10 sek)

* Vila vid behov och forsdk sedan igen
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KONDITION OCH FYSISK AKTIVITET

Det finns manga satt att halla sig aktiv och halla sig i
form hemma och hemifran.

Fysioterapeuter rekommenderar konditions traning
med en mattlig intensitet tre gadnger i veckan for att
forbattra konditionen. Mattlig intensitet ar nar du kan
prata under aktiviteten, men inte sjunga! Kom ihag att
sakerheten kommer forst, anvand lampliga klader, hall
dig hydrerad, ta med en telefon om du gar ensam.

Prova saker som far dig att andas lite hardare an nar
du ar i vila.




KONDITION OCH FYSISK AKTIVITET
ATT VARA AKTIV OCH

VALTRANAD HEMMA
* Fylla och tomma
diskmaskinen

* Plocka ut soporna

« Stada

* Tradgardsarbete

* FOlj ett traningsprogram
online

* Dansa i koket




ATT VARA AKTIV OCH_

VALTRANAD NAR DU AR

HEMIFRAN

« Gatill affaren

* Tatrappan istallet
for hissen

» Parkera en bit fran
butiken/jobbet och
ga resten av vagen

e Simning eller
vattentraning

« Gafotboll

KONDITION OCH FYSISK AKTIVITET
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AVSLAPPNING EFTER ATT HA VARIT AKTIV

Avslappningsovningar kan vara till hjalp for att minska
spanningar i bade muskler och sinnet.

Avslappning ar en fardighet som behdver ovas, oka
darfor tiden som laggs pa dvningen gradvis.

Du kan lyssna pa avslappningsinspelningar, sitta lugnt
vid vatten, meditera eller géra andningsovningar — vad
som an fungerar for dig.

Testa aven yoga, tai chi, mindfulness.




AVSLAPPNING EFTER ATT HA VARIT AKTIV

ANDNINGQOVNINGAIZ
Ligg pa rygg, med bojda knan, placera
héanderna pa nedre delen av magen och
andas in djupt genom nédsan och kann
hur magen reser sig

* Andas ut genom munnen och slappna av
* Detta kan aven goras i sittande lage.
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KATT/KAMELTRANING

Borja pa hander och knan, med
knana direkt under hofterna,
handerna under axlarna och
ryggen platt. Lagg ut handerna
plant

Nu nar du tar ett djupt andetag,
boj ryggen och dra din navel
bort fran golvet och bdj huvudet
sa att du tittar pa magen

Andas ut och flytta ryggraden

i motsatt riktning, tryck naveln
mot golvet och lyft upp huvudet
for att titta mot taket

AVSLAPPNING EFTER ATT HA VARIT AKTIV




