Kompletterande 6vningar:

Stabilitetstridning dr en oerhdrt viktig del i din ateruppbyggnad efter en skada och en stor del i
forebyggandet av skador.

Bélstabilitet ger hela dig en grund att arbeta fran, en stabil plattform. Om balen &r instabil kommer din
rygg att ta mycket stryk. Du blir l4tt trott i ryggen som sa sméningom dvergér i smérta, dessutom orkar
dina muskler inte lika mycket och de blir svagare och svagare, vilket betyder att de inte orkar hélla emot
tyngdkraften vid t ex framatlutning, du kan fa ryggskott.

Nacken star pa dvre delen av ryggen. Om 6vre delen pa ryggen &r instabil, dd kommer ocksa nacken att
vara instabil. For att hjélpa dessa tillstdnd krévs det specifik stabilitetstrining.

Haér foljer nigra korta tips pa vad du sjilv kan gora. Det ska podngteras att dessa &r generella rad, vid
behandling och rehabilitering far du egna specifika rad for just dig och dina besvir. Tekniken &r ocksa
mycket viktig och bor trinas med nagon terapeut innan du borjar och senare uppfoljas efter en tids
traning.

Det finns 3 grunddvningar som jag rekommenderar, Grundévningar (Finns som egen PDF).
Dessa forsta 6vningar skall goras i ca 2-3 veckor innan mer avanverade 6vningar kan borja goras.
Men for att kunna utfoéra dessa korrekt maste du ldra din kropp grunderna och fa en grundstabilitet for

att undvika onddig trdning och skador..

Ovningarna fir kopieras och distribueras fritt, tacksamt om ni anger kélla men inget krav.

Balansbollsévningar: sid  3-10
Ovriga stabilitetsdvningar: sid 11 - 12
”Pennan” sid 13
Styrketrdning sid 14

Lycka till med 6vningarna, kom ihdg att din rehabilitering/forfrisknande/smaértfrihet ar ett samarbete
mellan dig och mig, s& gor dina 6vningar.

Med vinlig hilsning

Micke Dahlstrom,

Grundare av QINOpraktik och Svenska QINOpraktikskolan.
leg Kiropraktor, Kinesiolog, Akupunktor, Massageteraperapeut.
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Stabilitetsovningar, alternativt program:

Har foljer en beskrivning om hur jag tyckte du kunde borja dina dvningar.

Det viktigaste just nu det 4r att de gors och att du fér en rutin for detta. Du borstar tdnderna varje kvill,

for det &r en rutin. P4 samma sétt maste vi hitta 30 minuter ett par ganger per vecka dé du dgnar dig &t din kropp.
30 minuter kan lata som en evighet, ’jag har inte tid att gora detta,” ”oj vad l4ng tid, nej det géar bara inte osv.
Ja, bortforklaringarna vet ibland inga granser. Hitta ndgot du goér minst 3 génger per vecka,, t ex tittar pd TV.
Ség att du tittar pa TV tre ganger per vecka, da ska du gora dessa da. Enligt foljande program:

WETE
.qu
;

1:a delen av programmet (fram till reklampausen)

Sitt pa Pilatesbollen och gor foljande 6vning:

Instruktioner hittar du senare i kompendiet, detta &r dvning nr 1.
Fortsitt gora detta under hela forsta delen av programmet.

1:a reklampausen:

Léigg dig pa mage pé bollen gor foljande:

Instruktioner hittar du senare i kompendiet, detta &r dvning nr 2
Fortsitt gora detta under hela reklamavbrottet.

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

2:a reklamavbrottet
Gor endera som vid den 1:a avbrottet eller gér ndgon av de dvriga
Ovningar du hittar hér .i kompendiet (6vningar 4-8 och 12)

Dessutom bor du efter detta gora denna stabilitetsdvning ett par
génger 1 veckan, forslagsvis 20 repetitioner nér programmet vl borjar igen.
Instruktioner hittar du senare i kompendiet, detta &r dvning nr 9.

Dessa ovningar dr framtagna for mina patienter och som en del av Svenska

QINOpraktikskolans yrkesutbildning till Diplomerad Massage- och QINOpraktikterapeut. Saledes vill jag hdrmed
gora klart att inget av de foretag som ndmns hér ar ansvarig for missbruk eller felaktigt utférda 6vningar som
resulterar i skada. Dessa dvningar dr for de patienter som fatt dem rekommenderade av mig personligen eller ndgon
av mina elever. Ovriga som anvinder dem gér s& pa egen risk.
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Kompletterande 6vningar:

1, GRUNDOVNING

Denna 6vning ér din grunddvning, gor denna dvning under den forsta 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. Kné och hoftled 1 90°, rak rygg med létt svank.

Genomforande

1.  Rata ut det ena benet. Hall benet utstrackt i 2-3 sekunder.
Hall magmusklerna spénda under 6vningen.

2. Sénk sakta ner benet till marken

3. Upprepa med andra benet.

Téank pa
- Spann magmusklerna sé att du inte sjunker in i svanken, sjunk inte ihop
- Utfor rorelsen 1dngsamt och se till att behdlla stabiliteten hela véigen.

Mer avancerat/variation
- Hall kvar benet i1 6vre laget samtidigt som du rullar bollen fram och tillbaka med den
stodjande foten.
- Sétt en mindre boll under den stodjande foten.
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Kompletterande 6vningar:

2, GRUNDOVNING, kan alterneras med nr 1.

Denna 6vning &r din grunddvning, den som ska goras under varje reklamavbrott under din
uppbyggnad. Gor denna minst 3-4 ganger per vecka. Girna framfor TV’n som jag
rekommenderade dig pa kliniken. Denna 6vning kan med foérdel kombineras med dvningen pa
sista sidan i detta kompendium, eller som du hittar pa hemsidan under stabilitetstrining och gér .

Startposition
1. Léagg dig pd bollen som bild 1 visar.. Stod med bdgge hinderna pé golvet framfor bollen

Genomforande

1. Spénn ryggmusklerna och res pé ryggen.

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

3. Lat andra handen vara kvar som stdd 1 golvet

4. Hall kvar négra sekunder i slutléget, hitta balansen
5. Gé langsamt tillbaka

6. Gor nummer 3 med motsatt arm/ben

Ténk pa

Blicken ner 1 golvet under hela 6vningen

Om du har kinslig rygg bor du undvika att striicka ut ryggen for mycket i slutliiget.
Dé kan du gora ovningen lite ldttare genom att:

- Sta pa knd bakom bollen

- Placera bollen hogre upp mot brostet.

- Jobba bara med benet eller armen.

Alternativ/pabyggnad
- Placera bollen ldngre ner mot benen
- Placera den stodjande handen pé bollen
- Haéll den stédjande handen léngs sidan av kroppen
- Strack ut bigge armarna/benen samtidigt
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Kompletterande 6vningar:

3, Enkel 6vning, variant pa grundovning

Denna 6vning ér en variant pa din grunddvning, istillet for att lyfta benet rakt ut, ”gér du pa
plats”.

En enkel balansévning som kan vara nog s& svar om man har problem med balansen.

Har tridnas de stabilserande musklerna 1 balen.

Startposition
Sitt pé bollen med bagge fotterna pa golvet. Kné och hoftled i 90°, rak rygg med latt svank.

Genomforande

1. Lyft ena knét sa 1dngt upp du kan. Hall kvar och hitta balansen.
2. Sink sakta ner foten till marken

3. Upprepa med andra benet.

Téank pa
- Var noga med din héllning, sjunk inte ihop
- Utfor rorelsen 1dngsamt och se till att behdlla stabiliteten hela végen.

Mer avancerat/variation
- Hall kvar knit i 6vre ldget samtidigt som du rullar bollen fram och tillbaka med den
stodjande foten.
- Sétt en mindre boll under den stddjande foten.
- Rotera 6verkroppen, t ex for ena armbégen till motsatta sidans kna.
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4, Litt 6vning
En “ryggresning”, fast vi lyfter benen istéllet for 6verkroppen.

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

Startposition

1. Sté pa tarna bakom bollen. Luta dig fram och lagg dig ner ver bollen sé att ryggen bojs ordentligt.
2. BQj armarna och placera dem pa golvet intill huvudet

3. Striack ut benen ordentligt

Genomforande

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

3.  GA&upp tills ryggen och benen bildar en horisontell linje parallell med golvet.

Téank pa
- Svanka inte: hill emot med magmusklerna.

- Overstriick inte ryggen.

Tips for dig som inte riktigt orkar denna 6vning:
- G4 inte lika hogt upp.

Mer avancerat/variation
- Anvind hantlar.
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5, Latt ovning

Trinar huvudsakligen den raka magmuskeln. men genom instabiliteten fran bollen maste de sneda
magmusklerna hela tiden stabilisera och far sdledes ocksd mycket bra traning.

Startposition

1. Ligg med ryggen pé bollen med stdd for landryggen. 90° vinkel i knédna (bild 1) .
2. HAll handerna 6ver brosten eller vid huvudet och stdd huvudet med fingrarna.

3. Pressa ned svanken mot bollen

Genomforande
1. Spédnn magmuskeln och upp rulla upp skulderbladen och axlarna .
Tryck hela tiden ner ldndryggen mot bollen.
Fortsitt rorelsen tills magmuskeln dr maximalt spénd.
2. Hall kvar i slutpositionen nigra sekunder (bild 2)
3. G4 langsamt tillbaka, rulla ner kota for kota, sldpp aldrig spanningen i magmuskeln.

Téink pa
- G4 inte upp for hogt: ldndryggen ska hela tiden ha
kontakt med bollen.
- Hall hakan ca 5 cm avstand fran brostet.
- Las INTE fast fotterna.

Om du har problem att gora detta pa ett korrekt siitt:
- Hall handerna pa brostet eller lings med sidorna.
- St bredare isir med fotterna
- Gé inte lika hogt upp

Mer avancerat/variation
- Hall kvar langre 1 slutldget
- Starta frén ett djupare 14ge genom att rulla bakat med bollen.
- Flytta ihop fotterna.
- Hall hinderna ovanfor huvudet.
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6, Medelsvar.

Denna 6vning rdknas som medelsvar och kan borja goras efter ca en manad efter
grunddvningen.

Om du mirker att du far ont i ryggen av denna 6vning maste du sluta med den direkt och atergd
till grundovningen och niagon av de littare 6vningarna. Du far ont i ryggen om du inte ar
tillrackligt stark 1 magmusklerna, dvs din svank sjunker ner. Gor d4 stabilitetstrdningen som du
hittar pé “’stabilitetstraning” langre ner, 6vningen heter grundévning och heel march.

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

Genomforande

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

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

3. Sénk sakta ner benet

4  Upprepa nr 2 pd motsatt sida.

Viktigt/att tinka pa:

Haller magmusklerna spinda under hela aktiviteten.

Pressa upp hoften mot taket, ryggen ska ligga parallellt med golvet hela tiden. sjunka inte ner 1
svanken

Halla bickenet parallellt med golvet.

Variationer/piabyggnad

Strack benet i stillet for att lyfta desamma.
Strack samtidigt ut motsatt hand bakom huvudet.
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7, Svar 6vning

Tranar stabilitet och statisk styrka 1 ryggen samtidigt som hoftflexorerna arbetar.

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

Genomforande
1.  Lyft rumpan frdn golvet genom att hoja ryggen som en enhet: behéll svanken.
2. Vind och gé ner igen: héll svanken pa végen ner.

Téank pa
Hoften ska inte tippas vare sig fram eller bak i denna 6vning utan halls hela tiden neutralt i
forhéllande till ryggraden.

Mer avancerat/variation
- Ligg med hélarna pa bollen.
- Lyft ena benet frn bollen och g6 bokstaver eller ’skriv” ditt namn med foten i luften.
- Hall hianderna brett isér.
- Lyft armarna och héll dem en bit ovanfor golvet.
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8, Avancerad ovning

En avancerad 6vning som kriver att du har gjort manga andra léttare dvningar forst.
Stabilitetsovning for hoften och ryggen.

Muskler
Huvudsakligen stabiliserande muskler i rygg och kring hoftleden.

Utforande

1. Stéll dig bakom bollen, luta knédna mot bollen. Stod med bagge hianderna pé bollen.
2. Rulla sakta 6ver kroppstyngden pa knina och réita samtidigt upp éverkroppen.

3. Sté kvar med rak 6verkropp och rak hoft

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

Mer avancerat/variation
- Tétt ihop med kndna
- Hall hinderna ndrmare kroppen
- Blunda
- Kasta en boll eller jonglera samtidigt som du balanserar.
- Anviénd t ex en hantel och flytta tyngdpunkten genom att svinga denna 1 olika riktningar.
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Kompletterande ovningar, Stabilitetstrining:
9, Grundovning - Bridge

3-6 veckor innan nésta dvning. v ‘
Tid: 1-2 minuter per tillfdlle (ca 20 lyft), 2-3 ggr per dag /

Utforande:

Ligg platt pé ryggen.

Spénn magmusklerna sa att pubisbenet och brostkorgen kommer
nérmare varandra, du ska inte puta med magen...

Lyft hoften sé att det gér att dra en rak linje mellan knéna och axlarna.

OBS, Du ska lyfta hofterna med Mage och Sitesmusklerna
Tips: Tryck samtidigt in dina fingrar i din mage, sé att du lar din kropp att det 4r hér den ska jobba och inte i
baklaren.

10, Slutgiltig 6vning - Heel march
Efter ndgra veckor med grundévningen skall du nu utféra denna med mage och med rumpa, inte med baksida eller
framsida l&r. Om detta gors; fortsidtt med grundovningen tills du arbetar med rétt muskler.

Du maste utfora grundévningen innan du gar 6ver pa denna, annars far du inte ut ndgot av 6vningen, du kommer
helt enkelt att arbeta med "fel" muskler. Har forsoker du ldra kroppen utfora ett visst program.
Om du arbetar med fel muskler sa &r det bortkastad tid, d& kan du lika gérna ldgga patians.

Gors nagra veckor efter grunddvningen, se ovan
Tid: 2-5 minuter per tillfélle, 1 gng per dag till 3-4 tillfdllen per vecka.

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

Du skall nu ”ga” pa plats.

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

2, Byt ben, boj vénster ben, sjunk inte ner med hoger hoft.

Borja med att bara ”gd” 1 gang per sida, sjunk sen tillbaka till britsen eller golvet.
Borja om - Gor steg 1 till "rak linje" (Utgéngsposition) sen gd en géng per ben, sjunk ner igen, osv.
Bygg pé antalet steg tills minst 10 st per sida kan goras utan att hoftens position fordndras.

Kom ihdg: Alltid ha magen spénd i positionen dér den d4r sammandragen, dvs. pubisbenet d&r sammandraget mot
brostkorgen, denna spanning skall hallas hela tiden. Svanka inte ryggen, detta 4r mycket viktigt...

I denna 6vning ar det motsatt rumpa och magen som skall ldra sig arbeta tillsammans vid géng, dvs nér du lyfter
hoger ben, sa ér det vinster rumpa och mage som maéste samarbeta, annars faller hoften.

En mycket svar 6vning som tar ett par veckor att ldra sig, men en dvning som kan ge otroligt mycket tillbaks.
Alla borde gora denna 6vning, dven de som inte har ont.
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11, Stabilitet av Gluteus Medius muskeln

GORS AV GRAVIDA OCH DE SOM LIDER AV
FOGLOSSNINGSSMARTOR

Mycket viktig att denna muskel fungerar eftersom den stabiliserar backenet vid géng.

Utforande:
Ligg pa sidan. Stod pa armbage se bild. Var noga med att den ér en rak linje mellan axlar och knén.
Du ska INTE vara bojd 1 hoften.

Lyft nu upp héften ca 3 cm.f§  Du arbetar nu med Gluteus medius muskeln 4 som ligger ner mot
underlaget.
Niér du gjort detta ca 5-6 gdnger bor det "brénna" lite 1 denna muskel.

Lyft inte hoften for hogt, d& 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.

Kom ihag att du kanske inte behdver gora vissa 6vningar darfor dr det béttre att komma till oss for att fa
skraddarsydda 6vningar for just dig.
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Pennan:

Denna 6vning skall kombineras med: Tid: 2-8 minuter
Dra med gummibanddvningen och Plats: Pa golvet (pilatesmatta)
Pilatesbollsévningen. Frekvens: 2-3 ggr per vecka.

Instruktioner: Héll en penna i ena handen. Lyft armarna rakt fram.
B0j upp 6verkroppen, se ner i marken, bild 1. Hall huvudet rakt.

Flytta nu isér armarna som bild 2 visar.

Fortsitt tills du inte kan komma langre (bild 4), vrid d& armbégarna
sd att du kan komma &nnu langre.

Nér du kommer in bakom ryggen, byt hand pa pennan, gi tillbaka
pa samma sitt.

Tidsangivelser: /
Det ska ta ca 60 sekunder fran position 1

till position 5 och sen 60 sekunder tillbaka
ocksé

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

Nar det géller styrketrdning menar vi inte att du skall ga pa gym, kdka en massa proteiner och se
ut som en ”Belgian blue” tjur. Nej, vi menar att du skall trina de muskelgrupper som &r inhiberade
(kan ej jobba eller jobbar for daligt).

Ett exempel pa detta &r att trina musklerna mellan skulderbladen for att férhindra att axlarna dras framét av
for starka brostmuskler.

Forhindra framétroterade axlar.

Dessa 6vningar bor goras ofta, de har som uppgift att forhindra framatroterade axlar vilket leder till trotthet
och smirta mellan skulderbladen, nacksmérta, axelsmaérta, huvudvirk etc etc.

1, Kép Gummiband

2, Haka i gummibandet i t ex ett handtag eller liknande.

3, Backa sé att gummibandet spanns

4, Dra gummibandet mot dig. Overarmarna ska nu vara parallella med golvet. (900).

Se bild 1.

5, Dra nu gummibandet sé att det dr 450 vinkel i1 axeln. Se bild 2

6, Dra sedan gummibandet sa hinderna nu dras mot magen. 0° vinkel i axeln.
Se bild 3.

Du kan borja med att géra 10 st per "vinkel" (900, 45° och 09) per dag.

Bygg upp till att du kan gdra minst 30 repetitioner per dag. Kan kombineras med
trdning pa gymmet.

Dessa dvningar skall kombineras stretching av frimre brostmuskulaturen,
Se detta avsnitt.

OBS: Du far absolut INTE tridna brostmusklerna, inte ens armhévningar &r att
rekommendera till en borjan.

Om ca 6 manader kan du sakta borja trdna brostmusklerna igen, dd med forhallandet
1:3 (1 brostpass - 3 ryggpass)

Vid besok till oss far du specialovningar for just din kropp, men hir kommer
nagra fler rad.

Pd gymmet:

- Triana ryggmuskler mycket mer dn brostmuskler (ratio 3:1).

- Vid magmuskeltraning: 1as INTE fast fotterna (da trianas hoftbdjaren).

- Trdna mycket rumpa.

- Stretcha mellan varje 6vning och stretcha mycket efter trainad muskelgrupp.
- Tréna hoftbojaren sa lite som mojligt.

- Trana med fria vikter sa att du ocksa trénar stabilitet och koordination.

Hemma:

- Trana m sklerna mellan skulderbladen. Anvénd gummiband. Tréna detta minst vid tre tillfdllen per vecka.

- Variera ocksa vinklarna du drar gummibandet. Se ovan.

- Stretcha framsida pa brostet (och hoftbojare) ofta.

- Vid magmuskeltraning: 1as INTE fast fotterna (da trdnas hoftbojaren) och anvénd inte ett hjul eller liknande
redskap for magtraning (om du inte &r stark nog for dessa dvningar).
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