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“JU TIDIGARE S0M DU
BORJAR DESTO BATTRE”

Den har resursen ger information och tips och rad om hur man skapar en fysisk aktivitetsplan som ar specialanpassad
for en person med Huntingtons sjukdom. Resursen har utvecklats av forskare vid Cardiff University, Huntington's
Disease Association of England and Wales, Carer's Trust Wales och vardare och personer med Huntingtons sjukdom.
Ovningarna baseras pa Move to Exercise-resursen som har tagits fram av specialistsjukgymnaster och
arbetsterapeuter specifikt for personer med rorelseproblem. Du kan hitta videon "Move to Exercise" har
https://www.hda.org.uk/professionals/resources-for-professionals/resources-from-other-organisations

Vardtagare har sagt till oss att det
hjalper om en professionell ger rad, sa
har ar vad Varldshalsoorganisationen
sager om fysisk aktivitet:

“FYGIGK AKTIVITET HAR
ALLMANNA HALSOFORDELAR
_ G0M FORBATTRAD SOMN,
FORBATTRAD LIVSKVALITET OCH
HJALPER TILL ATT HANTERA
ANGEST 0CH DEPRESSION”

Forskning om fysioterapi visar att traning
for personer med Huntingtons sjukdom
kan forbattra tilltron till den egna
balansformagan, rorligheten,
sjalvstandigheten, hallningen och
andningen.

Sa att halla sig flexibel och stark hjalper
till med vanliga saker som att kla pa sig,
ga i trappor och ta sig ut och ga.

Den har resursen innehaller information
om sékerhet, r&d om hur man planerar
fysisk aktivitet och dvningar som kan
goras for att hjalpa nagon med
Huntingtons sjukdom att sjukdom att
forbli fysiskt aktiva.

Tack till alla vardare och personer med
Huntingtons sjukdom som hjalpte till att
skapa och testa denna resurs. Du kan se
vad de genomgaende har sagt i
kommentarsrutorna.

Skanna den har QR-koden nar du
anvander den har resursen. °
Om du har nagon feedback,
vanligen kontakta Una Jones
jonesuf@cardiff.ac.uk
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QAKERHETEN FORET

En stor oro for vardare ar att personen med Huntingtons sjukdom kan falla. Detta kan ske pa grund av
chorearorelserna och nedsatt balans. Men att inte vara aktiv innebar att nagon kan bli svagare och att balansen
forsamras, sa det finns behov av att vara aktiv pa ett sédkert satt. Har ar nagra tips om sakerhet:

* Personen med Huntingtons sjukdom kan lara sig

att resa sig fran golvet om de faller. Att resa sig fran

golvet med hjalp av
* Traningsutrymmet ska vara val upplyst och fritt en stol som hjalp

fran hinder t.ex. sma bord, mattor, husdjur

* Ha nagot stadigt i narheten for stod, t.ex.
koksbanken /bord

* Lampliga skor bor anvandas t.ex. skor som stodjer
foten och som inte faller av

* Lampliga klader som inte star i vagen for att vara
aktiv

» Hall dig hydrerad
« Se till att all utrustning ar saker att anvanda

* Om du tranar ensam, ha en telefon i narheten ifall
du behdver den

» Stanna och vila om det uppstar akut, svar smarta
eller yrsel
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PLANERA FYSISK AKTIVITET.

"Verktyget for fysisk aktivitet for Huntingtons sjukdom" (sidorna 22-23) har utvecklats av personer
med Huntingtons sjukdom, samt deras vardare och vardpersonal. Du kan anvanda detta for att chatta
om fysisk aktivitet, satta upp nagra mal och planera for att vara aktiv. Fysisk aktivitet ar vilken
kroppsrorelse som helst, inte bara traning eller sport. Att dansa medan man vantar pa att
vattenkokaren ska bli klar ar ocksa fysisk aktivitet!

Motivationen for att géra nagot kan
vara en stor utmaning for personer
med Huntingtons sjukdom. Denna
kan sporras genom att de har lite
alternativ med saker att gora,
kanner att det kommer att vara till
nytta och att det kommer en viss
beldning av att vara fysiskt aktiv.

Vissa beloningar som kan hjalpa till
att motivera till aktivitet ar - se ett
avsnitt av ett TV-program, en kopp
te/kaffe... Vad som an fungerar for
dig

Nar du gor planen sa ar det viktigt
att tdnka pa vad som hindrar nagon
fran att vara aktiv och sedan rakna
ut vilket annat stod du/de kan
behova och vem som du kan be
om rad.

Vardpersonal berdttade for oss att det har ar nagra av sakerna
som hjalper till att planera aktiviteter:

“PLANERA VECKAN FRAMAT

« MED HJALP AV EN DAGBOK
INVOLVERA ,

FAMILJ 0CH ELLER WHITEBOARD
VANNER |

PLANERING OCH “PLANERA
210D FOR
ARTIVITETER” AKTIVITETER 20M

AR BEKANTA OCH
ROLIGA”




FYSI18K AKTIVITET VID VAR REALISTIGK GE TID FOR AKTIVITETEN - VALJ KORTA OCH
HUNTINCTONE SJUKDOM 0CH FLEXIBEL ELLER ANPAZCA AKTIVITETEN FREKVENTA
| PLANEN TILL DEN TID 20M DU HAR. AKTIVITETER.

KOMMA I1GANG

Det ar ofta svart att borja att vara aktiv eller att oka aktiviteten. Har ar nagra rad om hur man startar ett samtal om att vara
aktiv med nagon som vanligtvis inte ar aktiv. Det kan dven galla nagon som gor lite aktiviteter och nagon som tycker att det
ar svart att halla sig aktiv.

NAGON 20M ALDRIG HAR GJORT NAGON DET BLIR ALLT SVARARE ATT
QPORT/MOTION/AKTIVITET UTOVA SPORT/MOTION/AKTIVITET
Det ar OK! Det ar OK!
1. Hitta nagot som personen med HD skulle vilja Bra gjort! 1. Hitta nagot som personen

gora eller tycker om. 1. Tank pa vad de mer med HD gillar att gora.
2. Titta tillsammans pa aktiviteterna i den har skulle vilja gora. o Tink o4 hur de skulle k

boken och prata om vad de skulle vilja gora. 2 Oka aktivitet - 1ank pa hur ge skufle kunna

, . - - UKa aktiviteten gora aktiviteterna lite lattare att

3. Fundera sedan tillsammans pa hur aktiviteten radvis. - T

skulle kunna kopplas till det som de skulle vilja 0 utfra t.ex. stolsovningar

S6ra PP J 3. Malet kan vara att istéllet for att sta.

e , o trana sa att du andas .
Borja fors_lktlgt och arbeta stegvis mot malet, haftigt, 3 ganger per 3. Planera hur man hittar
exempelvis: vecka ’och gora balansen mellan att halla sig
« De skulle vilja kdpa nagot nytt stirkande Gvningar 3 aktiv, halla sig saker, njuta av
. . . . . , . aktiviteter och ha tillrackligt

« Parkera bilen en kort bit bort fran butiken, ga ganger i veckan. d 5 d K

runt i butiken/kdpcentret innan de kdper varan. Du kan anvinda med energl for andra saker.
» Kontrollera stegen pa en telefon ovningarna i den har Lite och ofta kan vara battre an
« F& nagot speciellt som bel6ning boken for att skapa en langa aktiviteter.

« Detta okar deras fysiska aktivitet. De kan sedan aktivitetsplan.

borja att 0ka strackan som de gar eller gora
nagra av ovningarna i boken.

(s)
S
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OVERENS OM
AKTIVITETEN
MINSKAR
ATT VARA AKTIV DirGKAR

Prova nagra av dessa ovningar/aktiviteter och
se vilka som ar roligast for dig.

Gor en plan for hur de roligaste

ovningarna/aktiviteterna kan passa in i ditt kgg?%:m%eg.
liv. Anvand verktyget for fysisk aktivitet pa AR FORTFARANDE
sidorna 21 och 22 for att tanka pa FORDELAKTICT

aktiviteter och satta upp nagra personliga
mal och planer.

Prova
ovningarna i . ‘\
0\

Njut av (
den hér boken \“\}\\‘

\\@N fritidsaktiviteter

ANV )
\\\\\%&\@ shopping,
\

\
\

y  trédgardsarbete

Y, /
§\\\ (.4 -

A
starta ett vanligt ‘A)) N
traningsprogram \

Anvand veckoplaneraren pa sidan 23 som
en paminnelse om vad du ska gora.

Vi har grupperat nagra évningar och
aktiviteter i 10, 20 och 30 minuters pass,
se sidorna 16 - 20.

Gor aerobiska
- aktiviteter

W

Kom ihag - ror dig mer och sitt mindre
varje dag.

fritidsaktiviteter

i simning, promenader yoga, dans
/////7////:.\“\“[}
“PERSONER MED HD 7 e 2 f%e,
KANNER 216 .
;lg_@gé\Ml 3&58153 Ror dig mer sitt mindre varje dag ,t//////o,,,, //
HAR CJORT” Ta extra steg under dagen, ga ut med hunden, ta trappan “\;‘W “M V)
istallet for hissen, parkera din bil langre bort fran affarerna. < }%M;/é/f “

I é/A
vV O\

q
\/ /)
N/ G //2&‘
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FLEXIBILITET OCH RORLIGHET

Om du ar stel sa ar det svarare att
gora saker som att kla 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.

“PROVA ATT
ANVANDA EN DVD
ELLER EN
ONLINEVIDEO”

@3
/’—\-'\\

{\ NACK-GTRETCHING

| sittande eller stdende lage
Hall axlarna nere

For hoger ora mot hoger axel,
hall s i 3 sekunder

For tillbaka huvudet till mitten
FOr vanster ora mot hoger axel,
hall s i 3 sekunder

{\ GKULDERRULLNINGAR

Sittande eller staende
Ryck upp axlarna mot oronen

Rulla dem nu sakta bakat och
nedat samtidigt som du forsoker
att fora ihop skulderbladen
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FLEXIBILITET/RORLIGHET

QTRETCHING AV LARETS BAKSIDA
Ligg pa golvet, linda en handduk
runt foten och dra benet upp mot
kroppen, hall ditt kna rakt och
foten bojd

* Du ska kanna stretchen i
baksidan av benet

ARMCIRKLAR
* | sittande eller staende 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

Nar du star upp, ga bakat med
ett ben, bdj ditt framre kna
och luta dig framat. Hall ditt
bakre kné rakt sd ska du
kanna 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

= D
BARNETSZ STALLNING

Bérja 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
tilitron till den egna balansen kan
forbattras genom olika ovningar.

Balansovningar kan ga till s har:

« Std med fotterna sida vid sida och
hall i nagot.

» FoOrsok sedan att inte halla i nagot.
* Prova sedan med slutna dgon

* Prova sedan tandem-staendes

* Prova sedan staendes pa ett ben.

Tank pa sakerheten forst och se till att
du har stdod — antingen av en person
eller t.ex. bord i narheten nar du gor
balansdvningar.

Testa aven yoga, tai chi, pilates, bowls.

“DU MAZTE KANNA DIC
TRYGG ANNARS 2A BLIR
DET INTE ROLICT”

TANDEM-STAENDE

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

Placera ena foten framfor den andra. Om s

du kan, satt halen pa din framre fot mot
tan pa din andra fot

Om du inte kan héalla balansen i denna
position, satt din framre fot mot sidan men
sd nara den andra foten som det ar
bekvamt

Om du kanner dig bekvam i denna
position, slapp stodet samtidigt som du
haller handen néra

(9)

\Z/
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BALANS

STA PA ETT BEN

 Om du star med stod, boj ett
kna sa att du star pa ett ben

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

e Om du kanner dig bekvam i
denna position, slapp taget om
stodet samtidigt som du haller
handen nara

UTFALL AT GIDAN
Sté med stolen vid din
sida, ta ett bekvamt steg
ut at sidan, boj knat over

fotleden

Anvand stolen for balans
om det behovs

KAZSTA 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

UTFALL FRAMAT /\ y
Std med en stol ndra din sida, ta /

ett steg framat med hoger ben,
hall i en sekund och aterga
sedan till startpositionen X 4—:(
Anvand stolen for att hjalpa dig B

att halla balansen om du behdver \

stod

o)
(©
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TIZANING | HEMMET €
Du kan starka dina ben genom
att klattra upp och ner for

STYRKA

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.

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

FOrsok att gora 8-12 repetitioner av en
ovning, vilket ar 1 set. Du kan gradvis
Oka antalet repetitioner till 3 per ovning.
GoOr dvningar for ben, armar, rygg och
mage.

Kom ihag att borja gradvis och bygga
upp dig sjalv under ett antal veckor

Testa aven: pilates, |6pning, utegym,
rodd.

“VI TYCKER ATT DET AR BATTRE ATT
GORA SAKER TILLSAMMANS VID EN
TIDPUNKT SOM PASSAR 048"

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.
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BALOVNINGAR MED VIKTER | _
SITTANDE ELLER STAENDE LAGE

Hall en vikt i varje hand, strack
hoger hand over 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

Oka gradvis vikten och antalet
repetitioner.

QITT-TILL-STAENDE-OVNINGAR

Fran sittande stéllning, luta dig
framat Gver 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.

BRYGGA

B6j 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 sd i 10 sekunder, vila
och forsok igen.

PLANKAN

)

Ligg pa magen, stod dig upp
pa armbagarna

B6j nu tarna under dig och lyft
dig upp pa fotterna, samtidigt
som du far stod pa armbéagarna
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 forsok
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 ganger 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.

“VI GILLAR ATT GA
PA PLATSER SOM VI
KANNER TILL VAL”

DIG | RORELSE

™

ATT VARA AKTIV OCH v,limzm

NAR DU AR HEMIFRAN
Ga till affaren

« Ta trappan istallet for hissen

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

* Simning eller vattentraning
« Géafotboll

ATT VARA AKTIV OCH
VALTRANAD HEMMA

Fylla och tomma
diskmaskinen

* Plocka ut soporna

» Stéada

« Tradgardsarbete

* FOlj ett traningsprogram
online

e Dansa i koket

N2)
O,
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AVSLAPPNING EFTER ATT HA VARIT AKTIV

Avslappningsovningar kan vara till hjalp for
:itrt":r:tr.\ska spanningar i bade muskler och “FA 16ANG \ T =

EN RUTIN
Avslappning ar en fardighet som behover
ovas, oka darfor tiden som laggs pé ANDNINGQOVNINGAR
ovningen gradvis. Ligg pa rygg, med bojda knan, placera handerna
Du kan lyssna pa avslappningsinspelningar, pa nedre delen av magen och andas in djupt
sitta lugnt vid vatten, meditera eller gora genom ndsan och kann hur magen reser sig
andningsévningar — vad som #n fungerar * Andas ut genom munnen och slappna av
for dig. « Detta kan aven goras i sittande lage.

Testa aven yoga, tai chi, mindfulness.

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, bdj 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
1a)

P

mot taket

o)
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ATT VALJA AKTIVITETER 40M PASSAR PERSONEN
MED HDZ FORMAGOR OCH TYCKE.

Har kommer nagra idéer pa ovningar/aktiviteter. Skonsamt, mattligt och
anstrangande kommer att vara olika for varje person, sa valj aktiviteter som
passar for personens formagor.

Som guide sa far du kan tanka dig en skala fran 0 -10, dar O &ar ingen
anstrangning och 10 ar maximal anstrangning. Pa skalan:

* Mild aktivitet skulle vara 2-3,
« Mattlig aktivitet skulle vara 4-5,
* Anstrangande aktivitet skulle vara 6- 8.

Kom ihag att du kan Oka eller minska din aktivitet 6ver tid, beroende
pa hur du mar och dina symtom.

Valj saker som personen kanske gillar att géra sa kan du blanda
och matcha mellan exemplen.

Ta en paus mellan aktiviteterna om det kravs.

Vi har grupperat nagra av 6évningarna och aktiviteterna som
forklaras i den har boken i 10, 20 och 30 minuterspass.
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10 MINUTERSG AKTIVITET MATTLIC AKTIVITET

Ta en vila mellan aktiviteterna
om det kravs.

» 3-5 armcirklar (sida 8)

MILD AKTIVITET
» 3-5 vadstrackningar (sida 8)

* 3-5 nackstrackningar pa varje sida (sida 7)
» Dansa till 2 latar, vila vid behov

« 3-5 axelrullningar pa varje sida (sida 7)
* 3 minuters avslappning, t.ex.

andningsovningar eller
* 3-4 minuters stdende balansdvningar, katt-/kameltraning (sida 14)

vila vid behov (sidorna 9-10)

* 3 -4 minuters sitt-till-stdende-ovningar,
vila vid behov (sidan 12)

o
* 3 minuters avslappning, @ }

t.ex. andningsovningar eller
katt-/’kameltraning (sidan 14)
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10 MINUTERS AKTIVITET

Ta en vila mellan aktiviteterna om det kravs.

ANSTRANGANDE AKTIVITET = SN
« 3-5 vadstrackningar pa varje ben (sidan 8).%

» 30-60 sekunders pose for barn (sidan 8).

* 3-4 minuters promenad snabbt upp och ner
for trappan, vila vid behov.

* 3- 5 utfall at sidan pa varje sida (sida 10).

« 3-5 utfall framat pa varje sida (sida 10).

* 3 minuters avslappning, t.ex.
andningsovningar/katt-/kameltraning (sida 14).

O7)
@)
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20 MINUTERS AKTIVITET

Vila mellan aktiviteterna om det kravs.

MILD AKTIVITET
=
« 5-8 nackstrackningar pa /.
varje sida (sida 7). A
%
 5-8 axelrullningar pa varje | v
sida (sida 7). 2l

* 5-8 armcirklar (sida 8). v

N\

* 3-4 minuters staende balansovningar, vila
vid behov (sidorna 9-10)

* 10-15 sitt-std-ovningar — ta en vila efter
5 stallningar (sidan 12)

* 3-4 minuter balévningar med vikter (sidan 12)

* 3 minuter kast med en boll eller artpase sittandes
eller staendes.

* 5 minuters avslappning, t.ex. andningsovningar
eller katt-’/kameltraning (sidan 14).

®
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20 MINUTERS AKTIVITET ANCTRANCANDE AKTIVITET

Vila mellan aktiviteterna om det kravs.

 5-8 vadstrackningar pa varje ben (sidan 8).
MATTLIG AKTIVITET
* 5-8 tOjning av larets baksida pa varje ben (sidan 8).
» 5-8 armcirklar (sidan 8).

* 5-8 minuter balovningar med vikter (sidan 12).
* 5-8 vadstrackningar pa varje ben (sidan 8).

» Ladgg 13 minuter pa att gora plankodvning — hall i 10

» 30-60 sekunders barn pose (sidan 8). sekunder och upprepa (sidan 12).

- Rengér (del av) badrum/kak eller ev. annat * Dansa till 3 latar, ta en kort vila vid behov.

rum hemma i 10-15 minuter.

* 3 minuters avslappning, t.ex. andningsovningar

* Eller dansa till en sang i 5-10 minuter, eller katt-/kameltraning (sidan 14).

ta en kort vila vid behov. =

\)
* 3 minuters avslappning, t.ex. andningsovningar —FDA )

eller katt-/kameltraning (sidan 14). N\ ﬁ ﬁ ﬁ

19)
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30 MINUTERS AKTIVITET

Vila mellan aktiviteterna om det kravs.

MILD AKTIVITET

 5-8 nackstrackningar pa varje sida (sida 7).

« 5-8 axelrullningar pa varje sida (sida 7).

* 5-8 armcirklar (sida 8).

* 20 minuters promenad, stanna for vila nar behovs.

* 5 minuters avslappning, t.ex. andningsovningar eller
katt-/kameltraning (sidan 14).

(20)
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30 MINUTERS AKTIVITET

Take a rest between activities if needed.

MATTLIC AKTIVITET
* 5-8 armcirklar (sid 8).

« 5-8 vadstrackningar pa varje ben (sid 8).

* 5-8 tojning av larets baksida (sid 8).

* Tom soporna runt huset och
stall ut utanfor, stanna for /7
att vila nar det behovs.

» Stada ett rum i huset. \
\

* 3 minuters avslappning,
t.ex. andningsovningar eller
katt-/kameltraning (sidan 14).

ANSTRANCGANDE AKTIVITET

* 5-8 armcirklar (sida 8).
« 5-8 vadstrackningar pa varje ben (sida 8).

 5-8 tOjningar av larets baksida pa varje ben
(sida 8).

» Jogga/springa 20 minuter, sluta for att ta vila
vid behov.

* 3 minuters avslappning, t.ex. andningsovningar
eller katt-’/kameltraning (sidan 14).

TN
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PLANERA
FYSISK
AKTIVITET

Verktyget for
fysisk aktivitet
for Huntingtons
Sjukdom.

>

7

FYSISK AKTIVITET
OCH HUNTINGTONS
SJUKDOM

FORDELAR FOR
FYSISK AKTIVITET:

* Allmanna hélsofordelar
* Forbattrad somn

» Hantera dngest och
depression

¢ Forbattrad livskvalitet

SPECIFIKA FORDELAR
FOR HD:

* Forbattrad tilltro till den
egna balansen

* Forbattrad rorlighet
» Forbattrad sjalvstandighet

 Forbattrad hallning och
andning

ROR DIC
MER
| HEMMET

ROR DIG
MER
UTOMHUZ
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7
(" - ,
Mg |[Mresasa) (e ) (e, ) (e
amn: MIG...0CH VAD . \
AKTIVITE | Datum: GILLAR JAG ATT GORA? GOR JAC NU? VILJA KONNA 607
& ¢ , " )
Verktyget for SKRIV DINA TANKAR OCH IDEER HAR...
fysisk aktivitet
for Huntingtons
Sjukdom. \ J
Vad ska jag gora? Vem kan jag fraga om rad?
t.ex HD-radgivare, HD-mottagning,
lokal fritidsgard
0
Hur ofta ska jag gora det och var? Vilket stod behover jag?
5 t.ex. familj, vanner, vardare

Hur kommer jag att folja mina framsteg?

Vad hindrar mig fran att gora aktiviteter?
t.ex. planering, rorelseproblem




FYSISK AKTIVITET VID HUNTINGTONS SJUKDOM “cOR CAKER TILLCAMMANE

OVNINGAR OCH AKTIVITETER FOR ATT HALLA DIG | RORELZE Jﬁg{tﬁg{:ﬁ;{‘g ELLER MED VANNER OCH FAMILJ”
PLANERA FYSISK AKTIVITET

Nér du har satt upp nagra aktivitetsmal sa kan den har U “VI HAR EN DACBOK 2A ATT
planeraren anvandas for att organisera din fysiska aktivitet ANVAND MUSIK QOM” HAN VET VAD 20M VANTAR
inom din vecka. Du kan skriva ut planeraren och ha den som PASSAR AKTIVITETEN DEN KOMMANDE VECKAN

en paminnelse om vad du ska gora.

VaoAG | TUETIDAG | ONoAG | TORsDAG | Fecoac Y LOROME. | S0WDAE

Fysisk
aktivitet,
traning,
vila

Andra
aktiviteter
t.ex. dag
utomhus

wwiser QOO | OO |OOO|OOO| OB |6 OO
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