i "‘j Forslag till rehab och forbyggande veckoprogram:
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i e _[ Hir foljer ett forslag pa veckoprogram som vi pa Svenska QINOpraktikskolan tycker
= du ska se som grundpléten for allméin traning i ditt liv.

Programmet &r valdigt allsidigt och enkelt att utfora, det krdver ingen speciell utrutning eller att du maste ga
ivag nagonstans och passa tider eller byta om. Du gor det i ditt eget hem, t ex framfér TV’n

Utrustning som behovs: Karme
Pilatesboll

Gummiband

Yogamatta, ev yogablock (eller urdrucken Baginbox), vattenflaska
Motionscykel (kops pa blocket for 200-400 kr)

TV eller bara en bérbar dator (som kan kopplas till din TV)

Malsittning:
Stirka musklerna som ska stabilisera din rygg och bécken.
Gora din smidigare och starkare allmént.
Fa ditt hjarta att arbeta ett par ganger i vecka.
Séanka ditt blodtryck, gora dig mindre insulinkédnslig och branna mer fett
Fa hoger och vénster hjdrnhalva att arbeta tillsammans, som en enhet.

Forslag till veckoprogram:

Mindag: Balansboll — 10-30 minuter (se sid 2 for instruktioner) . B

Tid: 20 min ~ Cykla 1 minut (se sid 3, for instruktioner) I "“ .

framfor TV’n Hoger/vénster hjarnhalvesynkronisering (sid 4) b ,{. - 1 -

Tisdag: Balansboll — 10-30 minuter (sid 2) e | [ ?

25 -35 min Gummibandstrining ca 5 minuter, backenmuskulturen (sid 2) E’ ™
Hoger/vénster hjarnhalvesynkronisering (sid 4) P

Onsdag: Balansboll — 10-30 minuter (sid 2)

20 - 30 min Gummibandstrining ca 5 minuter, skulderbladsmuskulturen (sid 2, langst ner)

Cykla 1 minut (sid 3)
Hoger/vénster hjarnhalvesynkronisering (sid 4)

Torsdag: Balansboll — 10-30 minuter (sid 2)
25 -35 min Gummibandstrining ca 5 minuter, bickenmuskulturen (sid 2)
Hoger/vinster hjarnhalvesynkronisering (sid 4)

Fredag: Balansboll — 10-30 minuter (sid 2)
20 - 30 min Gummibandstrining ca 5 minuter, skulderbladsmuskulturen (sid 2, 141
Cykla 1 minut (sid 3)

Lordag: Yoga, denna DVD fér du av din lokala QINOpraktikterapeut
20 - 60 min Gors hemma, framfor TV eller barbar dator

Sondag: Vilodag
Ev. Hoger/vénster hjarnhalvesynkronisering (sid 4)

Detta ér din grund som du bor gora varje vecka. Allt darutdver ar bara bra, t ex stavgang, simma,
g4, springa, annat yogapass, gymtraning... (Men du far INTE tréna brostmuskler eller hoftbojare.
Fraga din lokala QINOpraktikterapeut om varfor detta inte far goras.)

Lycka till. Micke Dahlstrom, Master of QINOpractic Medicine, Grundare av QINOpraktik, leg Kiropraktor

OBS: Dessa dvningar kan appliceras av alla, men de ar framfor allt till for de som gatt eller gar till en QINOpraktikterapeut.
Hitta din lokala QINOpraktikterapeut pa ww.QINOpractic.com

Copywright: Svenska QINOpraktikskolan, Tel: 08-559 25 699


http://ww.QINOpractic.com

Veckoprogram — Pilatesboll och Gummiband
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Detta &r sjdlva grunden, Pilatesbollen och gummibandstraningen. Kom ihag att detta vecko-
program INTE é&r en snabbkur for att du ska ma bra for tillféllet, det handlar om en livsstilsforandring.

Malséittning med dessa 6vningar:
Gora din rygg starkare sé att den orkar hélla uppe din kropp och att stirka 1
N _(—‘l Frekvens:
Balansboll — 10-30 minuter varje dag.
%! Gummiband - 5 minuter varannan dag

Redskap och tid:
Redskap: Pilatesboll, Gummiband
Tid: ca 10-40 minuter

Varje dag:

Balansboll - 10-30 minuter.

Sitt pd Pilatesbollen och gor foljande 6vning: A
Lyft ett kné 1 taget, ca 2 cm, sénk igen. Ndsta ben. Gor detta 10-30 minuter varje dag. o \
Det spelar ingen roll om det gors till frukost, pa jobbet eller framfor TV 'n

Det viktiga hér dr att du sitter rakt i ryggen och skiftar vikten.
MAL: Fa en stabil balstabilitet.

2 ganger per vecka - Bickenmuskulaturen:
Gummibandstrining — 5 minuter.

3 ganger i veckan skall du trdna rumpan (Gluteus Medius och Maximus)
for att stirka backenets position. 5 minuter varje gang.

G4 5 ginger till hoger, 5 génger till vénster, sparka snett bakat
5 ggr och till sist sparka snett bakat at det andra hallet 5 ginger.
Gor detta 5 minuter.

Borja med benen i axelbredd,
Flytta yttre” benet 15 cm, f6lj med med det andra (15 cm).
G4 aldrig ihop med benen. Gummibandet kan vara som ett U eller ett X.

MAL: Stirka “rumpmusklerna” s4 att de kan stabilisera bickenet

2 ganger per vecka - Skulderbladsmuskulaturen:
Gummibandstrining — 5 minuter.

Drar 1 lite olika riktningar 1 5 minuter. Fist gummibandet framf{or
dig och borja dra, gor detta i t ex en reklampaus.

MAL: Stirka musklerna mellan dina skulderblad for att forhindra
att axlarna dker framat.

Copywright: Svenska QINOpraktikskolan, Tel: 08-559 25 699



Vecko program - Cyklingsdelen

Nyare forkning har kommit fram till otroliga nyheter nér det géller traning.

Det ar allmént rekommenderat att man ska trdna minst 150 min lagintensiv eller

75 min hogintensiv trdning per vecka for att bibehalla god kondition. Men nu har man sett att man
kan f& minst lika bra resultat pa en brakdel av denna tid. Forskare runt om vérlden forbryllas 6ver
detta, men lab-tester visar sina tydliga resultat.

Trianingen kallas HIT (High Intensity Training) och har haft mycket forvédnande reultat i studierna.
Verkningsmekanismerna. De ska vi inte ens forsoka oss pa, ddrom tvistar de riktigt ldrda fortfarande.

Resultaten visad dock att denna form av trdning ar enormt bra for din hélsa, t ex:
Sanker din insulin-niva och kénslighet, forbrianner fett mycket béttre, battre kondition, fetthalten i
blodet minskar dramatiskt, forbranna de stresshormoner som sakta bryter ner din kropp... etc etc

Hur gar vi da till viga?

Med HIT pressar du kroppen till max.

Borja detta program lugnt om du ér otrdnad och arbeta dig upp till rekommenderad dos.
Innan du paborjar denna del, eller réttare sagt ndr du gér den mer intensivt, radfraga
forst din likare. BORJA FORSIKTIGT..

Du varvar korta intervaller cykling (20 sekunder) allt vad du orkar med en tid av vila, 1-10 minuter, for att
sen upprepa samma procedur 3 gédnger och 3 ginger per vecka. Sammanlagd tid per vecka: 3 minuter.

Redskap och Tid:
Redskap: Motionscykel och vattenflaska
Tid: ca 6-20 minuter, inklusive allt.

Utforande:

1, Viérm upp pa motionscykeln, ca 45-60 sekunder
Cykla allt vad du kan i 20 sekunder. (OBS bdrja lite lugnare och kortare till en borjan)
Vila 1-10 minuter

2, Viérm upp pa cykeln, ca 45-60 sekunder
Cykla allt vad du kan i 20 sekunder. (OBS bdrja lite lugnare och kortare till en borjan)
Vila 1-10 minuter

3, Viérm upp pa cykeln, ca 45-60 sekunder
Cykla allt vad du kan i 20 sekunder. (OBS bdrja lite lugnare och kortare till en borjan)
Férdig for idag

Allt som allt cyklar du alltsd 1 minut (férutom de dér lugna uppvarmningarna), detta skall gora 3 ganger per vecka.

Pulsen &r hog under den intensiva intervallen och du ska forsdka fa ner pulsen under vilan.

Fordelarna med denna traningsform &r manga. Bl.a. ir din forbranning pé max bade under &r utférandet men ocksé
en tid efter p.g.a. den langa aterhdmtningstiden. Du 6kar din maximala syreupptagningsforméga och kommer dérfor
att orka med storre anstrangningar langre fram, du blir mindre insulin kénslig. Fetthalten i blodet minskar drama-
tiskt, du forbranner skadliga stresshormoner (Adrenalin, Noradrenalin, Kortisol och Aldosteron).

Téank pa att ar uppvarmningen &r otroligt viktigt for att undvika skador

OBS Kolla med din ldkare om just du har ndgra hinder att genomfora detta program.
Copywright: Svenska QINOpraktikskolan, Tel: 08-559 25 699



Veckoprogram —
Synkronisera Hoger och vanster hjarnhalva
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o + Ml Dessa Ovningar gor du for att hjdlpa hoger och vénster hjarnhalvor kommunicera
" bittre och framfor allt vid stress.

Dessa 0vningar ar betydligt viktigare 4n vad du tror..

Malsittning:
Fa en béttre kommunikation mellan hoger och véanster hjarnhalva

Redskap och tid:
Redskap: Inga forutom ett glas vatten och en stol/soffa
Tid: ca 5 minuter per gang

Frekevens:

Det beror pa hur déligt du reagerar pa stress och hur mycket stress du har omkring dig.

Om du &r en idrottsman som vill forbéttra din prestation, dd dr dessa Gvningar enormt viktiga.
Dessa ovningar skall helst goras minst en gang per dag.

1, Drick ett stort glas vatten

+ g

-

2, Synkronisera pulserna mellan dessa punkter:
Naveln och omridet dir brostben och nyckelben
mots (bada sidor. Ren 8 och Nj 27, bilateralt)
Tid: Hall denna position i ca 1 minut

8!

BN 3, Ga viixelgang
Ta ut rorelserna. Din underarm bdr nd utsidan pé laret.
Se till att du far god rorlighet 1 ryggen

A | Tid: Ga véxelgéng ca 1-2 minuter

4, Hook up.
Detta dr den svéraste att beskriva.
A, Lagg det ena benet 6ver det andra (helst ska du ha testat fram vilket som ska vara 6ver det
andra, men det kan bara din lokala QINOpraktikterpeut visa dig hur du testar fram detta)
B, Korsa handlederna och koppla ihop fingrarna.
= Endera sitter du med hdnderna nere, eller viker du ihop dem som pa bilden.
&L . Sitt/std sd har i 1 minut.
e A \._. C, "Koppla loss” fingrar, hinder och ben
- f L / __zv" E,’- Satt ithop fingerblommorna (pekfinger mot pekfinger etc. 1 b
T % “C ) Sitt/sta i denna position i ytterligare 1 minut. o
i —I T ]r Tid: 1 plus 1 minut.

| r Observera att du helst bor veta vilket ben och arm som ska vara

- ‘*1'1—!’ over det andra.

“=" ™™ Total tid for att bibehalla och forstirka H/V hjérnhalvors M SN
forbindelse och samarbete: 5 min -
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