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</ Norges Parkinsonforbund

TRENINGSPROGRAM

FIREFOTSTAENDE
OG STAENDE Q@VELSER

Hefte | av 6

Det viktigste du kan gjore nir du far Parkinsons sykdom er 4 leve en aktiv hverdag og finne
en treningsform du liker. Hvis du som har parkinson trener og holder deg i aktivitet, blir
du i bedre stand til 4 mestre hverdagens utfordringer og fa en best mulig livskvalitet.

Heftet er laget basert pa en serie med treningsfilmer produsert av Norges Parkinsonforbund.
Treningsovelsene kan fint gjores hjemme 1 egen stue uten bruk av spesielle hjelpemidler.

Nir du gjor ovelsene er det lurt 4 ha god plass rundt deg, at du foler deg trygg og har noe
a stotte deg til. Ta pauser nar du feler for det og drikk godt med vann.

Alle filmene og heftene finner du var pa vir hjemmeside: parkinson.no




|. Firefotstaende (vektoverfgring)

3 repetisjoner gjentas 2 ganger

a. Sté pa alle fire med armene og knzrne i hoftebredde.
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Flytt deretter vekten fremover pa strake armer, forsok 4 legge hoften ned mot matten
sa langt du kommer. Hold skuldrene lave, se rett frem. La pusten styre tempoet pa ovelsen.
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Treningsprogram - Firefotstiende og stiende ovelser



Firefotstaende steg frem

3 repetisjoner gjentas 2 ganger

Sté pa alle fire. Hold armene strake og for dem litt neermere beina,

sammenlignet med forrige ovelse.

Forsok deretter 4 sette den ene foten sa narme handen som mulig
(f.eks hoyre fot mot hoyre hind).

Press hoften frem, og gjenta pd motsatt side.
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Firefotstaende rotasjon av brystrygg

3 repetisjoner gjentas 2 ganger

Sté pa alle fire. St gjerne bredt med armer og ben.
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For den ene armen i mellomrommet mellom den motsatte armen og det motsatte
benet. Pass pé at du boyer i den motsatte armens albue, og strev etter
4 fa skulderen til den armen som beveges ned mot matten/gulvet.
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Pust godt inn for du begynner 4 strekke armen som beveges opp mot taket. Pa toppen
av bevegelsen er det viktig at du puster ut. Pass pa 4 rotere sd langt du kommer opp
1 mot taket, strekke fullt ut i albue og i fingre.
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4. Staende: Marsjere pa stedet med hgye knelgft

20 repetisjoner gjentas 2 ganger

a. Sté gjerne med ryggen mot en vegg, eller ha en stol i naerheten til 4 stotte deg pa.
Tryggheten kommer forst.

b. Begynn deretter 4 lofte annenhvert ben sa hoyt opp du klarer.
Nir du har kontroll pd dette, kan du begynne 4 marsjere med
armene ogsa i en diagonaltakt med beina.
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Staende tahev

10 repetisjoner gjentas 2 ganger

Om nodvendig, stott deg til en stodig stol, et bord, eller en vegg,
Varier mellom 3 ha beina bredt eller smalt. Ha tilnermet strake knzaer,
og forsok 4 komme sd hoyt opp pa terne som du kan, og returner sakte ned.
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Staende utfall bakover

3 repetisjoner pa hvert ben gjentas 2 ganger

Std neert en vegg, eller stott deg til noe stodig. Sta med samlede ben og for vekten
over pa det ene benet, for du tar et langt steg bakover. Se for deg at du skal lofte
benet over en stokk, sa bevegelsen blir stor.

Nir kroppen er 1 balanse senkes kroppen kontrollert ned mellom begge ben.
Strev etter at det bakre kneet skal ned mot gulvet. Forsok 4 holde ryggen rett
gjennom hele bevegelsen. Loft deg rett opp igjen med begge ben, og samle beina
for du gjentar pa motsatt side.
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7. Staende abduksjon av hofte

3 repetisjoner pa hvert ben gjentas 2 ganger

a. Std med beina samlet. For det ene benet ut til siden med taerne pekende fremover.
For rolig tilbake til utgangsstilling og gjenta. Hold overkroppen i ro under utforelsen.
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Armstrekk og uttgyning

3 repetisjoner pd hver side gjentas 2 ganger

Std bredt med beina. Pust godt inn. Strekk deretter den ene armen diagonalt
over hodet, og skli den motsatte armen nedover langs med utsiden av laret.
Strekk deg sd lang du kan bli. Pust ut pa vei tilbake til utgangspunktet og
gjenta pa andre siden.
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