Hemdvningar

Grundprogram med uttkat antal dvningar

Dessa 6vningar ar framtagna for mina patienter och som en del av Svenska KINOpraktikskolans
utbildningsmaterial. Om du fatt detta av en diplomerad KINOpraktikterapeut sa har denna fullt tillstand
att distribuera materialet.

Séledes vill jag harmed gora klart att inget av de foretag som namns har &r ansvarig for missbruk eller
felaktigt utforda dvningar som resulterar i skada. Dessa 6vningar ar for de patienter som fatt dem

rekommenderade av mig personligen eller ndgon av mina KINOpraktik kollegor.
Ovriga som anvinder dem gor sa pa egen risk.

Ovningarna far kopieras och distribueras fritt, tacksamt om ni anger kalla.

Lycka till med évningarna, kom ihag att din rehabilitering/forfrisknande/smartfrihet ar ett samarbete
mellan dig och mig, sa gér dina dvningar.

Micke Dahlstrom, Master of KINOpractic Therapy, leg Kiropraktor etc .
Grundare av KINOpraktik och Svenska KINOpraktikskolan.

Hitta din lokala KINOpraktikterapeut pa: www.Kinopraktik.se
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StabilitetsOvningar:

Stabilitetstraning ar en oerhort viktig del i din ateruppbyggnad efter en skada och en stor del i férebyggandet av
skador.

Balstabilitet ger hela dig en grund att arbeta fran, en stabil plattform. Om balen &r instabil kommer din rygg att ta
mycket stryk. Du blir latt trott i ryggen som sa smaningom overgar i smarta, dessutom orkar dina muskler inte lika
mycket och de blir svagare och svagare, vilket betyder att de inte orkar halla emot tyngdkraften vid t ex
framatlutning, du kan fa ryggskott.

Nacken star pa 6vre delen av ryggen. Om 6vre delen pa ryggen ar instabil, dd kommer ocksa nacken att vara
instabil. For att hjalpa dessa tillstand kravs det specifik stabilitetstraning.

Har foljer nagra korta tips pa vad du sjalv kan gora. Det ska poangteras att dessa ar generella rad, vid behandling
och rehabilitering far du egna specifika rad for just dig och dina besvér. Tekniken &r ocksd mycket viktig och bor
tranas med nagon terapeut innan du borjar och senare uppféljas efter en tids traning.

Grundprogrammet hittar du pa sid 3 och ett annat alternativ pa sid 4.

Dessa dvningar ar inget man ska gora under en kortare period, utan det ar en andring av livssstil.

Senare kan man lagga pa mer évningar.

Men for att kunna utfora denna korrekt maste du lara din kropp grunderna och fa en grundstabilitet for att undvika
onddig traning och skador.. Mer avancerade 6vningar kan laggas pa enligt nskemal och styrka.

De forsta sidorna ar stabilitetstraning pa balansboll, darefter foljer andra stabilitetsdvningar som vi starkt
rekommenderar. Dessa dvningar rekommenderas av Mikael Dahlstrom pa Svenska KINOpraktikskolan och
Dahlstroms KINOpraktik. Samt alla mina KINOpraktikkollegor runt vart avlanga land.

Med vénlig halsning

Micke Dahlstrém, Master of KINOpractic Therapy, leg Kiropraktor, Kinesiolog, Akupunktor,
Massageteraperapeut.

Hitta din lokala KINOpraktikterapeut pa: www.Kinopraktik.se
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Grundprogram:

Hér foljer ett mycket bra grundprogram som vi, KINOpraktikterapeuter tycker du skall géra
resten av ditt liv. Det handlar om en livsstilsforandring.

Malsattning:
Gora din rygg starkare sa att den orkar halla uppe din kropp och att starka rumpmusklerna (gluterna).
Det ar 2 olika delar i detta grundprogram: Balansboll och Gummiband:

Frekvens:
Balansboll — 10-30 minuter varje dag.
Gummiband - 5 minuter varannan dag

Redskaps som behdvs: Pilatesboll, Gummiband

Varje dag:

Balansboll - 10-30 minuter.

Sitt pa Pilateshollen och gor foljande 6vning:
Lyft ett knd i taget, ca 2 cm, sank igen. Nasta ben. Gor detta 10-30 minuter varje dag.
Det spelar ingen roll om det gors till frukost, pa jobbet eller framfor TV'n

Det viktiga har &r att du sitter rakt i ryggen och skiftar vikten.
MAL: F& en stabil bélstabilitet.

Varannan dag:
Gummibandstraning — 5 minuter.

Varannan dag ska du trdna rumpan (Gluteus Medius och Maximus) @
for att starka backenets position |
5 minuter varannan dag. Om du kan offra 3 st reklampauser i veckan

blir detta inget problem..©

Ga 5 ganger till hoger, 5 ganger till vanster, sparka snett bakat

5 ggroch till sist sparka bakat at det andra hallet 5 ganger.

Gor detta 5 minuter.

Borja med benen i axelbredd,
Flytta yttre” benet 15 cm, folj med med det andra.

Ga alrig ihop med benen.
MAL: Stirka “rumpmusklerna” si att de kan stabilisera bickenet ¥ 0

www.Kinopraktik.se
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Alternativ/utveckling av Grundprogram: 0

3
>
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Har foljer ett alternativ till ditt grundprogram om det vanliga alternativet inte passar sa presenterar
vi harmed féljande forslag.

G
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Malséattning:
Gora din rygg starkare sa att den orkar halla uppe din kropp och att starka rumpmusklerna (gluterna), samt
att forldnga hoftbojaren sé att den inte konstant ligger och ”drar” i kotorna.

Frekvens:
2-4 ganger per vecka

Tid:
ca 35-40 minuter

Redskaps som behdvs: Pilatesboll, Gummiband (ev en Yogamatta)

1:a delen av programmet (fram till reklampausen)
Sitt pa Pilatesbollen och gor féljande 6vning: Se sid 5 for ytterligare information

1:a reklampausen:
Léagg dig pa mage pa bollen gor féljande: Se sid 6 for ytterligare information

2:a delen av programmet:
Go6r samma 6vning som vid den 1:a delen, dvs sitt pa bollen.

2:a reklamavbrottet
Gor endera som vid den 1:a avbrottet eller gor nagon av de 6vriga 6vningar nedan:

Situps:
Trina “rumpan”: Péverkar rygg och kni. Starka mage .
Uforligare instruktioner finns senare i kompendiet. A

.‘...’» ‘n!’ Qs’" 0 §g§\-?—__-_v;~s‘usp

D
A
H
L
S
T
R
(o]
M
S

N

9
_ &
“Kinopra®™

www. Kinopraktik.se www.Dahlstromskinopraktik.se

Hitta din lokala KINOpraktikterapeut pa: www.Kinopraktik.se 4

© Svenska KINOpraktikskolan - D& Kvalitet ar viktigare 4n Kvantitet - Bildhuggarvagen 7, 121 44 JOHANNESHOV
08-55925699 - www.Kinopraktik.se - Info@Kinopraktik.se


http://www.kinopraktik.se/

Alternativa
Grunddvningar

9
' &
“Kinopra®™

Denna 6vning ar din grunddvning, gor denna évning under
den férsta och andra delen av TV programmet, dvs till den
andra reklampausen. Hér trénas de stabiliserande musklerna i
balen.

Startposition
Sitt pa bollen med bégge fotterna pa golvet. Kna och hoftled i 90°, rak rygg med latt svank.

Genomfdrande

1. Létt variant = borja med. Lyft kndet upp mot taket, ca 2-4 cm, hall balansen, se tidigare sidor
Lite svarare variant = efter ndgon vecka med den latta varianten.
Rata ut det ena benet. Hall benet utstrackt i 2-3 sekunder. Som pa bilden ovan
Hall magmusklerna spanda under évningen.

2. Sank sakta ner benet till marken

3. Upprepa med andra benet.

Tank pa
- Spann magmusklerna sa att du inte sjunker in i svanken, sjunk inte ihop
- Utfor rorelsen langsamt och se till att behalla stabiliteten hela vagen.

Mer avancerat/variation
- Hall kvar benet i 6vre laget samtidigt som du rullar bollen fram och tillbaka med den stodjande

foten.
\

- Satt en mindre boll under den stddjande foten.
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Grunddvningar
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bild 1

2, GRUNDOVNING

Denna 6évning ar en de alternativa grundévningar, som kan goéras under varje reklamavbrott under din
uppbyggnad. Gor denna minst 3-4 génger per vecka. Gérna framfor TV n.
Denna 6vning kan med fordel kombineras med Gvningen pa sista sidan i detta kompendium.

Startposition
1. Lé&gg dig pa bollen som bild 1 visar.. Stod med bégge handerna pa golvet framfar bollen

Genomférande
1. Spann ryggmusklerna och res pa ryggen.

2. Lyft upp ena armen i linje med resten av kroppen samtidigt som du stréacker motsatt ben rakt bakat
(bild 2)

3. Lat andra handen vara kvar som stéd i golvet

4. Hall kvar nagra sekunder i slutlaget, hitta balansen
5. Ga langsamt tillbaka

6. GOr nummer 3 med motsatt arm/ben

Tank pa

Blicken ner i golvet under hela 6vningen

Om du har kanslig rygg bor du undvika att stracka ut ryggen for mycket i slutlaget.
Da kan du gora 6vningen lite lattare genom att:

- Sta pa kna bakom bollen

- Placera bollen hdgre upp mot brostet.

- Jobba bara med benet eller armen.

Alternativ/pabyggnad
- Ha en pinne langs med ryggen (fran rumpa till huvud) som ska ligga kvar under 6vningen
- Placera bollen langre ner mot benen
- Placera den stodjande handen pa bollen
- Hall den stodjande handen langs sidan av kroppen

D &

- Strack ut bagge armarna/benen samtidigt A ;
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Grunddévningar
Grunddévning:

Denna évning ar till for att starka 2 st muskler, Gluteus Medius (som ligger pa sidan i hoften) =

och Gluteus maximus (stora satesmusklen). Anledningen till att dessa ar sa viktiga ar att de ar ansvariga
for att din rygg halls stabil och orkar halla hallas uppe. Dessutom stabiliserar muskler knana.

Ni som varit pa behandling hos en KINOpraktikterapeut forstar vikten av dessa muskler.

Det racker med ett mediumband till en borjan.

Muskler
Gluteus Medius och Maximus. ‘

Tid: Minst 3 minuter.

Startposition
1. Sta pa gummibandet.
Axelbredd.

Genomférande
1. Tanu 5 steg at vanster, se bild. Om du vill 6ka belatningen
ytterligare dra ut gummibanden.
2. Tasedan 5 steg at hoger.
3. Sté pé bandet med den ena foten, med den andra sparkar”
eller kickar du bakat 5 ganger. §
4. Klicka 5 ganger bakat med den andra foten. \ »!

Gor detta under hela reklamen, minst 3 minuter.
Det kommer att branna i rumpan efter detta..
Ga aldrig ihop med benen

Tank pa
- Svanka inte: hall emot med magmusklerna.

For att gora det lite
tyngre, strack bandet..

Tips for dig som inte riktigt orkar denna 6vning:
- Korsa inte armarna till en borjan

Mer avancerat/variation
- Hardare band, storre steg
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3, Latt 6vning

En "ryggresning”, fast vi lyfter benen istillet for dverkroppen.

Muskler
Erector spinae, hoftens strackare (Gluteus och Hamstring).

Startposition

1. Sta patarna bakom bollen. Luta dig fram och lagg dig ner 6ver bollen sa att ryggen bojs ordentligt.
2. BOj armarna och placera dem pa golvet intill huvudet

3. Strack ut benen ordentligt

Genomférande

1. Spann ryggmusklerna och stjarten. Hall benen raka och lyft dem som en enhet.
2. Pressa upp 6verkroppen med hjalp av armarna.

3. Gaupp tills ryggen och benen bildar en horisontell linje parallell med golvet.

Tank pa
- Svanka inte: hall emot med magmusklerna.
- Overstréck inte ryggen.

Tips for dig som inte riktigt orkar denna 6vning:
- Ga inte lika hogt upp.

Mer avancerat/variation
- Anvand tyngder runt anklarna
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4, Grundoévning - Latt évning

Tréanar huvudsakligen den raka magmuskeln. men genom instabiliteten fran bollen maste de sneda
magmusklerna hela tiden stabilisera och far saledes ocksa mycket bra traning.

Startposition

1. Ligg med ryggen pa bollen med stod for landryggen. 90° vinkel i knana (bild 1) .
2. Hall handerna 6ver brosten eller vid huvudet och stod huvudet med fingrarna.

3. Pressa ned svanken mot bollen

Genomfdrande
1. Spann magmuskeln och upp rulla upp skulderbladen och axlarna .
Tryck hela tiden ner landryggen mot bollen. Fortsatt rorelsen tills magmuskeln ar maximalt spand.
2. Hall kvar i slutpositionen nagra sekunder (bild 2)
3. Ga langsamt tillbaka, rulla ner kota for kota, slapp aldrig spanningen i magmuskeln.

Tank pa
- Ga inte upp for hogt: landryggen ska hela tiden ha kontakt med bollen.
- Hall hakan ca 5 cm avstand fran brostet.

Om du har problem att gora detta pa ett korrekt sétt:
- Hall handerna pa brostet eller langs med sidorna.
- Sta bredare isar med fétterna
- Ga inte lika hogt upp

Mer avancerat/variation
- Hall kvar langre i slutlaget
- Starta fran ett djupare lage genom att rulla bakat med bollen.
- Flytta ihop fotterna.
- Hall handerna ovanfor huvudet.
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5, Medelsvar.

Denna 6vning raknas som medelsvar och kan borja goras efter ca en manad efter grundévningen.

Om du maérker att du far ont i ryggen av denna évning maste du sluta med den direkt och aterga till
grundévningen och nagon av de lattare 6vningarna. Du far ont i ryggen om du inte ar tillrackligt stark i
magmusklerna, dvs din svank sjunker ner. Gor da stabilitetstraningen som du hittar pa ”stabilitetstraning
pa hemsidan, évningen heter grundévning och heel march.

Startposition
1. Ligg pa rygg med skuldrorna pa bollen
Lyft hoften sé att overkropp och bene bildar en rak linje, en “brygga” (bild 1).

Genomfdrande

1. Rullar bollen ldngre upp mot axlarna genom att ”promenera” sakta framét

2. Lyft ena benet (enligt bild 2), hall kvar nagon sekund. Hitta balansen. OBS: Viktigt att du
konstant spanner magmusklerna under denna fas. Du far inte sjunka ner i svanken.

3. Sank sakta ner benet

4 Upprepa nr 2 pa motsatt sida.

Viktigt/att tanka pa:

Haller magmusklerna spanda under hela aktiviteten.

Pressa upp hoften mot taket, ryggen ska ligga parallellt med golvet hela tiden. sjunka inte ner i svanken
Halla backenet parallellt med golvet.

Variationer/pabyggnad
Strack benet i stéllet for att lyfta desamma.
Strack samtidigt ut motsatt hand bakom huvudet.
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6, Svar évning

Tranar stabilitet och statisk styrka i ryggen samtidigt som hoftflexorerna
arbetar.

Startposition
Ligg pa rygg med vaderna (eller fétterna) pa bollen.

Genomforande

1. Lyft rumpan fran golvet genom att héja ryggen som en enhet:
behall svanken.

2. Vand och ga ner igen: hall svanken pa vagen ner.

Tank pa
Hoften ska inte tippas vare sig fram eller bak i denna dvning utan halls hela tiden neutralt i
forhallande till ryggraden.

Mer avancerat/variation
- Ligg med halarna pa bollen.

- Lyft ena benet fran bollen och ”gdr” bokstaver eller ”skriv’’ ditt namn med foten 1 luften.
- Hall handerna brett isar.

- Lyft armarna och hall dem en bit ovanfor golvet.
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7, Avancerad Ovning

En avancerad 6vning som kraver att du har gjort manga andra lattare 6vningar forst.
Stabilitetsdvning for hoften och ryggen.

Muskler
Huvudsakligen stabiliserande muskler i rygg och kring héftleden.

Utforande

1. Stall dig bakom bollen, luta knédna mot bollen. Stod med bagge handerna pa bollen.
2. Rulla sakta 6ver kroppstyngden pa knana och rata samtidigt upp éverkroppen.
3. Sta kvar med rak dverkropp och rak hoft

For dig som inte riktigt klarar av denna 6vning kommer ett par tips till dig:
- Anvénd ett stod till en borjan, t ex en stol framfor bollen.
- Sta lite bredare isar med knana och grensla bollen istéllet (ganska jobbigt for insida lar).
- Lat armarna vara utstrackta sa att du lattare haller balansen.

Mer avancerat/variation
- Tatt ihop med knéna
- Hall handerna narmare kroppen
- Blunda
- Kasta en boll eller jonglera samtidigt som du balanserar.
- Anvénd t ex en hantel och flytta tyngdpunkten genom att svinga
denna i olika riktningar.
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8, Avancerade dvningar

Hér foljer annu fler avancerade dvningar som du kan gora. Dessa &r mycket bra att gora /"‘»».K,-nop,a\&*'”
med dina KINOpraktikbehandlingar,

speciellt om du har axel ellen nack-
smarta/besvér

Hall magen spand hela tiden

(3]

Hall magen spand hela tiden
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s{_'b\k '{'04:9

)
-4

D
A
H
L
S
T
R
(o]
M
"\’inopra@*? S

www.Kinopraktik.se www.Dahlstromskinopraktik.se

Hitta din lokala KINOpraktikterapeut pa: www.Kinopraktik.se 13

© Svenska KINOpraktikskolan - Da Kvalitet ar viktigare an Kvantitet - Bildhuggarvagen 7, 121 44 JOHANNESHOV
08-55925699 - www.Kinopraktik.se - Info@Kinopraktik.se


http://www.kinopraktik.se/

9, Avancerade dvningar

Har foljer &nnu fler avancerade dévningar som du kan gora. att svinga denna i olika %,ﬁnopm\&\&
riktningar.

Ganska avancerad 6vning, trdna ganska mycket innan du gor denna.

e

D
A
H
L
S
T
R
o
M
S

)
-4

www.Kinopraktik.se ~ www.Dahlstromskinopraktik.se

Hitta din lokala KINOpraktikterapeut pa: www.Kinopraktik.se 14

© Svenska KINOpraktikskolan - Da Kuvalitet ar viktigare an Kvantitet - Bildhuggarvagen 7, 121 44 JOHANNESHOV
08-55925699 - www.Kinopraktik.se - Info@Kinopraktik.se


http://www.kinopraktik.se/

8, Grunddvning:
3-6 veckor innan nasta évning (nr 9).
Tid: 1-2 minuter per tillfalle (ca 20 lyft), 2-3 ggr per dag

Utforande:

Ligg platt pa ryggen.

Spann magmusklerna sa att pubisbenet och bréstkorgen kommer
narmare varandra. Lyft hoften sa att det gar att dra en rak linje
mellan knéna och axlarna.

OBS, Du ska lyfta hofterna med Mage och Satesmusklerna
Tips: Tryck samtidigt in dina fingrar i din mage, s att du lar din kropp att det &r har den ska jobba och inte i
baklaren.

9, Slutgiltig 6vning - Heel march
Efter nagra veckor med grundévningen skall du nu utféra denna med mage och med rumpa, inte med baksida
eller framsida lar. Om detta gors; fortsatt med grunddvningen tills du arbetar med rétt muskler.

Du maste utféra grundévningen innan du gar 6ver pa denna, annars far du inte ut nagot av évningen, du kommer
helt enkelt att arbeta med "fel” muskler. Har forsoker du lara kroppen utfdra ett visst program (Motoriskt
program). Om du arbetar med fel muskler sa ar det bortkastad tid, da kan du lika garna lagga patians.

Gors nagra veckor efter grundévningen, se ovan
Tid:  2-5 minuter per tillfalle, 1 gang per dag till 3-4 tillfallen per vecka.

Utforande:
Samma grundstéllning som grunddvningen, fast denna gang skall du vara i
”ovre position”, dvs rak linje mellan kné och axlar.

Du skall nu ga pa plats.

1, Tyngden pa vanster ben, boj hoger som pa bilden, Tyngdpunkten ska nu
"flyttas" in 6ver magen. OBS: medan du gor detta skall den andra héften ligga still. Du far inte sjunka ner
med den mot golvet eller britsen. Denna rorelse, fran borjan till slut tar ca 5 sek.

2, Byt ben, b6j vénster ben, sjunk inte ner med hdger hoft.

Borja med att bara ga 1 gang per sida, sjunk sen tillbaka till britsen eller golvet. Bérja om - Gor steg 1 till "rak
linje" (Utgangsposition) sen ga en gang per ben, sjunk ner igen, osv.
Bygg pa antalet steg tills minst 10 st per sida kan goras utan att hoftens position forandras.

Kom ihag: Alltid ha magen spand i positionen dar den ar sammandragen, dvs. pubisbenet & sammandraget mot
brostkorgen, denna spanning skall hallas hela tiden. Svanka inte ryggen, detta ar mycket viktigt...

I denna 6vning &r det motsatt rumpa och magen som skall lara sig arbeta tillsammans vid gang, dvs nar du lyfter
hoger ben, sa ar det vanster rumpa och mage som maste samarbeta, annars faller hoften.

En mycket svar évning som tar ett par veckor att lara sig, men en 6vning som kan ge otroligt mycket tillbaks.
Alla borde gora denna 6vning, &ven de som inte har ont.
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10, Stabilitet av Gluteus Medius muskeln (perfekt vid foglossningsbesvar) i )
Mycket viktig att denna muskel fungerar eftersom den stabiliserar backenet vid gang.

G
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Utforande:

Ligg pa sidan. Stod pa armbage se bild. Var noga med att den ar en rak linje mellan axlar och knan.
Du ska INTE vara bojd i hoften.

Lyft nu upp hoften ca 3 cm.' Du arbetar nu med den Gluteus medius muskel 4 som ligger ner
mot underlaget.
Nar du gjort detta ca 5-6 ganger bor det "branna" lite i denna muskel.

Lyft inte hoften for hogt, da kopplar du in andra muskler.

Antal repetitioner: Borja med 10 per sida och dag, bygg upp till 20 per sida och dag. Kombinera denna
med traning pa till exempel gymmet eller den med gummiband tidigare i detta kompendie.

Kom ihag att du kanske inte behéver gora vissa 6vningar darfor ar det battre att komma till oss for att
fa skraddarsydda 6vningar for just dig.
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Fler Gummibandsévningar
for dig som vill trdna &ven resten av TV-programmet.

Mellan Skulderbladen (finns pa hemsidan ocksa). Dra i lite olika
Riktningar. Upprepa 50-60 ganger, vila, gér ny omgang.

Malsattning: Forhindra framatroterade axlar, trotthet & Smarta i
brostrygg, nacke och axlar

Allman traning for dverkroppen.

Sta pa bandet, lyft armarna rakt ut, sen rakt fram, gor sa manga du orkar,
helst 2-3 repetitioner per tillfalle

Std pa bandet, OBS gor en ”loop” med bandet sa
att det blir mer strackt, gor sedan biceps “curls”
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Fler Gummibandsévningar
for dig som vill trdna &ven resten av TV-programmet.

Allmén traning for éverkroppen.

Sta pa bandet, Boj dig framat, med rak
rygg, ha 6verarm helt still ndr du Drar”
bandet till position 2

Sitt pa en stol. Gummibandet under dina fotsulor.
Borja med att lyfta armarna som bild 1 visar, rak rygg.

2, luta dig framat, bild 2 med rak rygg. Gér samma 6vning som 1:an. Men nagot framatlutad.

Bild 1 Bild 2
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Hemdvning — Stabilitetstraning av ryggen

Denna 6vning skall kombineras med: Tid: 2-8 minuter
Dra med gummibandévningen och Plats: Pa golvet
Pilatsbollsévningen.

Ovningen bor goras 2 — 3 ggr per vecka.

Instruktioner:

Hall en penna i ena handen. Lyft armarna rakt fram.
B6j upp 6verkroppen, se ner i marken, bild 1.

Flytta nu isar armarna som bild 2 visar.

Fortsétt tills du inte kan komma langre (bild 4), vrid da
armbagarna sa att du kan komma &nnu langre.

Nar du kommer in bakom ryggen, byt hand pa pennan, ga
tillbaka pa samma satt.

Tidsangivelser:
Det ska ta ca 60 sekunder fran position 1

//>

till position 5

och sen 60 sekunder tillbaka ocksa ——>

Mer avancerat variant:
Ligg pa mage pa en pilatesboll och gor dvningen.
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