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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 disse ovelsene er det viktig a finne en stodig stol uten armlener. Helst en stol som verken er
glatt eller for dyp. Sitt med ryggen vekk fra ryggstotten og beine bredt fra hverandre. Husk 4 ha god nok
plass rundt deg og at du foler deg trygg. Ta pauser nar du foler for det og drikk godt med vann.

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




|. Forflytningstrening fra sittende til staende

5 repetisjoner gjentas 2 ganger

a. Strekk armene og ta bak pé skuldrene dine.

b. Strekk deretter armene ned mot terne/gulvet. Gjor bevegelsen s stor som du klarer.
Om du klarer 4 strekke armene helt opp i taket er det enda bedre!
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Forflytningstrening — hoftegange

3 ganger inn/ut av stol gjentas 2 ganger

Sitt med ryggen mot ryggstotten. Len deg godt over pa hoyre side og skyv venstre
hofte godt frem — len deg deretter over pd den venstre hoften og skyv hoyre hoften frem.
Tenk deg at du skal ga fremover pd hoften. Trekk deg fremover med hoften til du er pa

kanten av stolen, og skyv deg tilbake inn mot ryggstotten.

Her trener du pd sittebalanse og vektoverforing som er to viktige faktorer i forhold til din gangkvalitet.
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Rotasjonstrening — «Rgre i gryte»

5 repetisjoner til hver side gjentas 2 ganger

Legg gjerne den ene albuen pi laret som stotte. Strekk den ene armen sa langt du kan
ut til motsatt side og gjor en stor sirkulaer bevegelse, som om du skulle rort i en stor gryte.
Legg vekten godt over pa den ene rumpeballen nar du strekker deg, for 4 jobbe med

vektoverforingen og sittebalansen.
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Skulder abduksjon med klapp

5 repetisjoner gjentas 2 ganger

Strekk deg sd lang du kan ned mot halen med begge armene.

For deretter armene opp til siden med handflatene opp 1 taket.
Mot hindflatene over hodet med et klapp og for armene rolig ned
til siden igjen. Pust dypt inn pé vei opp, og rolig ut pa vei ned.
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