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PAIR
PROSJEKTET

PAIR Prosjektet utvikler og promoterer fysisk aktivitet for personer
som har totalprotese i hofte. Qvelsene er er forslag pa aktivitet
etter gjennomgatt rehabilitering.

Malsetningen med prosjektet er a dele pa Europeisk niva kunnskap og
metoder for a stgtte gkt fysisk aktivitet i arbeid og fritid etter hofteprotese.

Tilpasset fysisk aktivitet pavirker positivt fysisk og kognitiv funksjon,
selvstendig het i hverdagen, aktiv deltakelse i arbeid og fritid, samt reduserer

fallrisiko og dadelighet i livsstilsykdommer.

Prosjektet er stgttet av syv partnerland i Europa.

Department of Life Style Studies, University of Bologna, Italia

e Rizzoli Orthopaedic Istitute, Bologna, Italia

e "Carol Davila" University of Medicine and Pharmacy, Bucharest,
Romania

e Department of Orthopedics, University of Groningen, University
Medical Center Groningen, Netherland

e Norwegian University of Science and Tecnology, Norge

e Medeas.r.l, Firenze, Italia

¢ Know and Can Association, Sofia, Bulgaria
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INNLEDNING

@velsene i denne folderen er egnet for personer som har fatt innsatt totalprotese i
hofte og har gjennomgatt rehabilitering. Formalet med denne folderen er a gi
eksempel pa hensiktsmessige og brukbare gvelser rettet mot a forbedre og

underholde generell fysisk funksjon, god helse og livskvalitet.

Innholdet er et resultat av systematisk litteraturoversikt og klinisk resonnement av
eksperter i forebyggende og tilpasset trening, rehabilitering og fysioterapi. Dvelser
som kan skade ledd og protese er ikke inkludert i forslagene.



RETNINGSLINJER

WHOs 2020 retningslinjer for fysisk aktivitet

| falge WHO retningslinjer for voksne (18-64 ar) og eldre (>65 ar), rekommanderes
minst 150-300 minutter med moderat eller 75-100 minutter intensiv fysisk aktivitet ,
eller en blanding av disse hver uke for & bedre eller vedlikeholde fysisk funksjon og
helse. | tillegg rekommanderes moderat eller intensiv styrketrening for hele kroppen to
eller flere ganger per uke. Eldre rekommanderes i tillegg balansegvelser minst tre
ganger hver uke som fallforebyggende tiltak.

HVORFOR FYSISK AKTIVITET ETTER PROTESE?

A komme seg i god fysisk form etter & ha fatt innsatt hofteprotese er nadvendig for & fa
full effekt av protesen. God fysisk form er viktig bade for leddets funksjon etter protese
og den generelle helsen og velbefinnende. Regelbunden fysisk aktivitet for
leddbevegelighet og styrke med gradvis gkning til anbefalt aktivitetsniva er essensielt
for full restitusjon etter protesekirurgi.

HENSIKTEN MED ET GVELSESPROGRAM

A sette opp ett gvelsesprogram for en person etter en hofte protese operasjon krever
bade forsiktighet og gradvis tilpasning. Det er nadvendig at programmet tilpasses
individuelt i forhold til en hver persons behov og kapasitet.

Hensikten med et slikt program er a bedre:

o Kroppsholdning og bevegelses-kvalitet
e Leddsans

o Styrke

o Bevegelighet

e Utholdenhet



BESKRIVELSE
AV GQVELSER

Utfor ovelsene i luftige
og romslige omgivelser
for sikker gjennomfgaring

S

)

FORMAL MED @QVELSEN

HVORDAN GJZRE GVELSEN

ADVARSLER

TIDSBRUK,
GJENTAKELSER OG
PROGRESJON



NOTER

WALK >z
VY PROGRESJON

".'\:-:‘/ Prepare body for exercise X L] ] Serle av ]'
* 1 serie av 3'

¢ 2 serier av 3' hvile 10 sekunder

VANSKELIGHETSGRAD:

o LETT

g mipDELS

Ba aware of your posturs, Look stralght
7 away, move symmetric steps as possible

') and try to fieel the waight on both feet. . l l HARD
~ Move your arms smoothly, but |
rhythmically. Regular braatting
e .

Serier indikerer antall omganger gvelsen gjentas

Repetisjoner indikerer hvor mange ganger en bevegelse
gjentas innen hver serie

Hvile angis i sekunder og er tid anbefalt mellom hver serie

PROGRESJON
@velsens vanskelighet og intensitet gkes gradvis. Dersom du er
uvan, begynn pa lavest niva. Nar en gvelse kjennes lett ut, kan

du gke intensiteten og / eller vanskelighetsgraden i gvelsen.
Progresjon angis for hver gvelse



INNDELING AV
TRENINGSFASER

START OPPVARMING:
®) e Forbered kroppen til aktivitet
%j * Gjennombevegelse av kroppens ledd
TRENING BALANSE:
() o Forbedre balansen
? o Forbedre evnen til kroppsoppfatning og bevegelses-kontroll
UTHOLDENHET:

o Reduserer risiko for hjerte-kar sykdom

yb) (Q? o ker niva for opplevd utmattelse
7\

STYRKE:

¢ Jker muskelmassen, reduserer kroppsfett og brenner kalorier

e Styrker skjelett, brusk, sener og leddband

AVSLUTTNING NEDVARVNING OG T@YNING:
e Tgyning av muskler for gkt leddbevegelighet
e Gradvis nedgang av puls og blodtrykk
(@)






GANGE

s,

/(o
\) Ga deg varm

;) Forbered kroppen for aktivitet

, ) PROGRESJON
~* 1 serie, 1 minutt

\X)- 1 serie, 3 minutter
: * 2 serier, 3 minutter,

hvile 10 sekunder

Var bevisst kroppsholding: se rett frem, ga
s med symmetriske skritt og kjenn at begge
\'Q' sider belastes likt. Husk & sving med
armene.

d



SKULDER
BEVEGELSER

et

-

Ledd bevegelighet

@ Trekk skulderbladene sammen mot midten av ryggen.

_ . PROGRESJON
~ * 1serie x 5 gjentakelser

\X) * 1 serie x 10 gjentakelser
* 2 serie x 10 gjentakelser,

hvile 20 sekunder

Hver obs pa ikke a trekke
\@ skuldrene opp. Trekk
nedover og mot midten.

d
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SKULER
RULLING

/g
—(@A Leddbevegelighet

/(©
L @ Beveg skulderleddene med store sirkelbevegelser.

* 1 serie x 5 ganger fremover
P + 5 ganger bakover
\X) * 1 serie x 10 ganger fremover
+ 10 ganger bakover
e 2 serier x 10 ganger fremover
+ 10 ganger bakover

SN

:Q: Unnga medbevegelser i nakken

11

PROGRESJON

d



ARM
STREKK

S l~gs
g

%@ Leddbevegelighet

N

@
Aé) Strekke armene opp over hodet

* 1 serie x 5 ganger PROGRESJON

‘ \X) * 1 serie x 10 ganger
e 2 serier x 10 ganger
hvile 20 sekunder

4o Sikre at du ikke spenner
Q nakken eller trekker
skuldrene oppover

d
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ANKEL
BEVEGELSER

7>
\—(@?} Leddbevegelighet

\

,@ e Beveg ankleleddet i store sirkler.

PROGRESJON

e 1 serie x 5 ganger i hver retning

\X) e 1 serie x 10 ganger i hver retning
\ e 2 serier x 10 ganger i hver retning

< Sikre at all bevegelse skjer i

| ankelleddet. Du kan ogsa
velge a sitter pa stolen!

d
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BEKKEN
BEVEGELSER

>
—(@Q‘; Leddbevegelighet

/(o
@ Vipp bekkenet frem og tilbake ved hjelp av hendene.

_ PROGRESSION
* 1 serie x 5 ganger

X * 1 serie x 10 ganger
\ * 2 serier x 10 ganger
hvile 20 sekunder

VIPP FREMOVER

VIPP BAKOVER

~ Ta med pusten og trekk inn da du
/\\ I’ .
( -Q- vipper fremover og pust ut da du
| vipper bakover. Vipp i takt med rolig
pust.

Pl
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GA
SIDELANGS

-
(CCC?; Ga deg varm

@ Ta et middels langt sidelangs skritt med hayre fot og la den venstre
falge etter. Enten ga frem og tilbake eller gar farst til hayre og siden til

venstre!

o 1 serie x 10 skritt / side | ROCRESION

\X) * 1 serie x 30 skritt / side
e 2 serier x 20 skritt / side

hvile 20 sekunder

... Var bevisst pa holdning og like
/ Q belastning pa og skrittlengde for
hvert bein.

Pl
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GA PA
TARNE

I~
((CC?:% Ga deg varm

/(©
@ Ga pa teerne med vanlige skritt, like lange i hver side.

. PROGRESJON
¢ 1 serie 10 sekunder

w X * 1serie 20 sekunder
e 2 serier pa 20 sekunder
hvile 20 sekunder

Var bevisst pa din holdning og at du gar
/Q symmetrisk, like skritt og belastning i begge
sider. Husk armsving.

Pl
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STEPPING

s
{@b‘— Ga& deg varm

/(@
@ Laft bein og arm i motsatt side. Mars pa stedet.

e 1 seire 10 sekunder ~PROGRESJON

X e 1 serie 30 sekunder
\) e 2 serier 20 sekunder

hvile 20 seunder

~ Beveg armen og bein rytmisk og
S . .
\) symmetrisk. God strekk i ryggen og
i foten du star pa.

Pl
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ARMER OG
BEIN

/g
—(@:‘— Oppvarming

\

j@ Strekk armene over hodet og samtidig ta et skritt til siden. Gjenta begge

retninger annenhver gang.

PROGRESJON

* 1 serie 10 sekunder
\X) * 1 serie 30 sekunder
® 2 serier 20 sekunder

hvile 20 sekunder

—— Rytmiske og symmetriske

VR

/S

Q bevegelser. Strekk godt i rygg og
skuldrer.

_ail
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HIP
CIRCUMDUCTION

=
\(@C?E Prepare body for exercise

/o
L@ Flex the hip and performe a circumduction

e 1 set of 5 reps clockwise and 5 PROGRESSION
P reps anti-clockwise per leg
\X) e 1 set of 10 reps clockwise and 10
‘\ reps anti-clockwise per leg
e 2 sets of 10 reps clockwise and 10
reps anti-clockwise per leg

~ Be aware of your posture, look
/ -) forward.

Move your arms rhythmically

_ail
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STA PAEN
FOT

7>
\—C@?:% Trene balanse
(@ Sta pa en fot. Den andre foten lgftet med bay i kneet.

PROGRESJON
¢ 1 serie 10 sekunder / side

‘X * 1 serie 20 sekunder / side
e 2 serier 20 sekunder / side

~ Sikre god strekk i rygg, hofte og
/\\ I' . o
@ kne i sta-foten.

d

21



FOTKONTROLL ?°
C((C:%:‘— Tren bevegelseskontroll

B Ga sakte og kontrollert med overfgring av belastning fra hael, langs fotens
@ utside, og over til teerne. Skyv fra med taerne og god fotavvikling.

PROGRESJON
/- gy . ‘ AN 1 serie 1 minutt
\Q) G4 sakte og kontrollert \X) . 1 sorie 2 minutter

22
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STA PAEN FOT
PA MYKT
UNDERLAG

s
—(@:‘— Tren balanse

@ Sta pa en fot pa en myk matte. Den andre foten Igftet med bgy i kneet.
| Prgv ogsa med @yene lukket!

1 serie 10 sekunder / side PROGRESJON
X e 2 serier 10 sekunder / side
\_) 1 serie 10 sekunder / side, gyene lukket

2 serier 10 sekunder / side, syene lukket

~ Sikre god strekk i rygg, hofte og
r@kne i sta-foten. Ha en stol eller
| annet neert for stgtte om du
mister balansen o l
23



STA PA EN FOT O
PA USTABILT
UNDERLAG

I~
—/@ Tren balanse

|-

@ Sta pa en fot pa et ustabilt underlag. F eks balansepute / balansebrett.
Den andre foten Igftet med bay i kneet.

PROGRESJON

/X ¢ 1 serie 10 sekunder / side
e 2 serier 10 sekunder / side

~ Sikre god strekk i rygg, hofte og
")) kne i sta-foten. Bruk en stol for
stgtte om det trengs.

_ail
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GANGE PA O
ULIKE
UNDERLAG

/g
—(le‘— Tren gaende balanse

i@ Lag en balansebane med ulike underlag. Begynn rundene med
annenhver for annenhver gang.

PROGRESJON

\X) e 4 ganger
* 8 ganger

/\Q) Ga naert noe som du kan statte
; deg pa om det trengs.

_ail
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SYKKEL

@

-) Hjerte- kar helse

=

/(@
J@ Ergometer sykkel

PROGRESJON
¢ 15 minutter

\X) * 30 minutter

e 40 minutter

Sitt med strak rygg og hay
v, sadel for a unnga for stor
. "\¢")boy med stor belastning i
hofte. Tilpass motstand til
tid.

27
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ELIPSE @_
APPARAT

s
@) Hierte- kar helse




TREDEM@LLE

I~
—/@6‘7 Hjerte - kar helse

|-

©
@ Gange i passe tempo.

~ Ga symmetrisk med god
/3% \strekk i beina og godt
fraskyv mot underlaget.

Juster passe fart pa mglla.

e ¢ 15 minutter
\X) e 30 minutter

o

29

e 40 minutter

PROGRESJON






KNE STREKK

-
—(@?3 Styrke lar fremside

@ Sittende med vektmansjett rundt ankel. Lyft foten og strekk godt i kne. Hold
i sluttposisjon i 2 sekunder.

PROGRESJON
_* 1 serie x 10 ganger / side

e 2 serier x 10 ganger / side
¢ 3 serier x 10 ganger / side

/<. Laft kontrollert med fokus
@ pa a spenne larmuskelen.

Ikke sving beinet opp.

ad
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STATISK HOFTE
TRENING ==

—@)é Styrke hoftemuskler

B Ryggliggende pa matte med bgy i kne og hofte. Plasser en ball av passe
@ stgrrelse og hardhet mellom knaer. Press sammen knaer mot ball og hold |
\ 5 sekunder.

. PROGRESJON
®* 1seriex5
X) * 1 seriex 10
~ * 2 serierx 10
hvile 20 sekunder
Ligg godt mot underlaget. Fattene
Q skal ikke bevege seg mot
underlaget men holdes pa plass.
af
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BAY | KNE

N

e

%5 Styrke larmuskler

~ Stett deg mot en stol eller annet. Sta pa en fot. Med en vektmansjett rundt
@ ankelen, bay i kneet sa langt du kan og hold 2 sek. Hofteleddet skal veere

i ro.

PROGRESSION
_* 2sets of 5 reps per leg

e 1set of 10 reps per leg
e 2 sets of 10 reps per leg

~Hindre medbevegelse i hofte gjennom
,(Q a holde kneleddene ved siden av

hverandre. Det er bare kneleddet som

skal beveges. |kke sving beinet.

d
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HOFTE
OVELSER ==

e
—@)fé Styrke hofte

B Ligg pa et mykt underlag med bgy i kne og hofte. Plasser en strikk av
@ passe stivhet rundt larene. Beveg knazerne fra hverandre for a taye
strikken. Gjgr bevegelsen sakte og kontrollert.

. PROGRESJON
* 1 serie x10

X) * 2seriex 10

® 3 serierx 10

hvile mellom serier 20 sekunder

Ligg godt ned pa underlaget med hele

overkroppen og hode. Fgttene skal hele
-) tiden holdes pa samme sted mot

underlaget og ikke flyttes da knaerne

beveges. l
af
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SETE

N

7
\@ Styrke setemuskler

/o
ui @ Staende strekk i hofte. Laft med strakt bein og strekk bakover. Hayre og
venstre annenhver gang.

* 1serie x 10/ side PROGRESJON
__* 2 serier x 10 / side
e 3 serier x 10 / side
hvile 20 sekunder mellom serier

Sikre at bevegelsen skjer i hofte, ikke i

/4 ryggen. Ev bruk vektmansjett rundt
\Q ankler.

Bruk balansestatte om ngdvendig.

Pl
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SIDEGANGE

-
(C@?s Styrke hoftemuskler

\

@ Plasser en strikk rundt larene. Ta et skritt til siden: hgyre og
venstre annen hver gang.

PROGRESJON

* 1 serie x 10/ side
\X) e 1 serie x 20/ side
e 2 serierx 20 /side

hvile 20 sekunder mellom serier

o~ Juster strikken til passe stivhet. Ta
\_@) like lange skritt til hver side.

Pl
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"BRYGGE" ==

- |~ S
{@/;_ Styrke setemuskler

fatter, hode, skuldrer og armer stabilt mot underlaget. Skvis setemusklene
sammen og hold 2 sekunder. Senke setet og gjenta.

/@ Ryggliggende med bay i kne og hofte. Laft setet fra underlaget med begge

®* 1seriex10 PROGRESJON

X ® 2 serierx 10
\) * 3 serier x 10 reps

hvile 20 sekunder mellom serier

Pust ut nar du lgfter og inn da du
Q legger ned setet mot underlaget.
\ Sikre at bevegelsen skjer i

hofteleddet. Unngp svi i ryggen.

Pl
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KNEBQGY MED
BALL A

— .
\(/@0\_ Styrke lar- og
\S®/ sete muskler

skulderbredde og teerne pekende noe utad. Gjgr en knebgy ned til 90 grader i

@ Med en ball plassert mellom rygg og vegg, sta med beina litt bredere en
knaerne.

PROGRESJON

\X) e 1 serie x 10
\ e 2 seriex 10

hvile 30 sekunder mellom serier

Ikke ga dypere enn 90 grader i knze og
/<~ sikre at knaerne ikke gar sammen mot
Q hverandre: knaer skal bevege seg i linje
over teerne.

Pl
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KNEBQY

_/@';39\_ Styrke lar- og
\576/ setemuskler

pekende noe utad. Armene kan holdes i kryss enten over bryst eller bak pa

/o Utgangsstilling: std med fatter not bredere en skulderbredde og med teer
@ rygg. Gjer en knebgy til ca 90 grader i kneleddet.

® 1 serier x 10 PROGRES.JON

\X) ® 2 serierx 10
: ® 3 serier x 10
hvilke 20 sekunder mellom serier

Sikre at knzerne ikke gar sammen men beveger

(Q seg over teerne. Hold ryggen sa strak som mulig.

Heaelene skal veere i kontakt med gulvet. Pust inn

nar du gar ned og ut nar du reiser deg opp igen. l
Pr]
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BEINLGFT !

- |~ S
{@/;_ Styrke magemuskler

~ Ligg pa rygg pa mykt underlag. Press hele ryggen mot underlaget. Med bayde
,/ O\ kneer, beveg beina mot magen og tilbake uten & bergre underlaget med fottene.
| Beina skal hele tiden veere i luften og hele ryggen og bekkenet ligge godt mot
underlaget.

* 1 serie x 10 PROGRESJON

e 2 serier x 10

X * 3 serier x 10
hvile 30 sekunder mellom serier

| denne gvelsen er pusten spesielt
¢ Viktig. Pust ut da du lgfter beina.
t \Q) Kjenn hvordan magen tekkes inn og
ryggen presses mot underlaget. Pust
inn nar du farer beina ned igjen.

Pl
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“SIT UPS™

{@/;_ Styrke magemuskler

brystet. Laft skuldrene fra underlaget samtidig som rygg og bekken presses mot

@ Ligg pa rygg pa mykt underlag. Plasser hendene enten bak nakken eller pa
underlaget.

. 1 serie x 10
— 4 2serierx 10

\X) e 3 serierx 10
hvile 20 sekunder mellom serier

PROGRESJON

| denne gvelsen er pusten spesielt viktig. Pust ut da du
. |efter skuldrene. Kjenn hvordan magen tekkes inn og
‘-\)yggen presses mot underlaget. Pust inn nar du farer
‘\ beina ned igjen. Pass pa ikke & trekke i nakken med
hendene. Nakkemusklene skal vaere avslappet.

Pl
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SKRA
“SIT UPS" =\=

- |~ S
{@/;_ Styrke magemuskler

Ligg pa rygg pa mykt underlag. Plasser hendene enten bak nakken eller pa

4 o brystet. Laft skuldrene fra underlaget samtidig som rygg og bekken presses mot
underlaget. Vrid annen hver gang til hgyre og venstre samtidig som du lgfter

skuldrene fra underlaget.

*1 serie x 10 / side PROGRESJON

/ ¢ 2 serier x 15 / side, hivle 30 sekunder
X mellom serier
¢ 3 serier x 20 / side, hvile 60 sekunder

mellom serier

| denne @velsen er pusten spesielt viktig. Pust ut
/vy ¢ da du lgfter skuldrene. Kjenn hvordan magen
\‘\Q)tekkes inn og ryggen presses mot underlaget. Pust
\‘ inn nar du ferer beina ned igjen. Pass pa ikke a
trekke i nakken med hendene. Nakkemusklene skal

veere avslappet.

Pl
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ARMHEVINGER
MOT VEGG

_@';36\_ Styrke arm-strekkere,
N8/ bryst- og skuldermuskler

N

@ Plasser hendene mot en vegg. Skyv fra til armene er strake. Slipp sakte
tilbake mot veggen sa langt du kan.

PROGRESSION

e 1set of 10 reps
e 2 sets of 10 reps rest 20"
e 3 sets of 10 reps rest 20"

Sikre at du star stabilt og ikke sklir pa
&7 gulvet. Bevegelsen skal skje i albue
O og skulderledd. Ryggen holdes stabil.

Pust ut da du skyver fra. Jo lenger

bort fra veggen du star, jo tyngre blir
gvelsen.
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"PLANKE"

Styrke kjernemuskler

N

Hvile underarmer mot bord eller en benk. Sta et stykke bort fra bordet / benken.
@ Hele kroppen skal holdes stabilt i strak linje fra fatter til hode.

* 2 serier x 5 sekunder PROGRESJON
/X * 2 serier x 10 sekunder
* 2 serier x 20 sekunder

hvile 20 sekunder mellom serier

Kjenn hvordan musklene jobber for
:Q: holde kroppen i posisjon. Husk a
puste!

Pl
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TOYNING )
BAKSIDE LAR

_/@/g_ Forlenger muskler bakside lar og gker
\\3¢/ bevegelighet i hofte

Ligg pa rygg med hele ryggen godt ned mot underlaget. Laft strakt bein sa
/ &\ langt du kan til 90 grader i hofte. Bruk en strikk for hjelp til & lofte. Du kan
@begynne med litt bay i kneet, lgft sa langt du kan og sa strekk i kneet.
Kjenn at det tgyer pa baksiden av laret.

\
\

X 1 serie x 30 sekunder /
\) side

. Sikre at hele kroppen er avslappet og at hode og skuldrer
\Q) ligger mot underlaget. Pust rolig. Stor bay i hofte med protese
dersom man trekker laret mot magen kan Igsne protesen!!

d
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TOYNING O
FREMSIDE LAR

Forlenger larmusklene pa fremsiden og aker
bevegelighet i kneleddet

@ Sta stabilt med stgtte mot en stol eller annet. Bruk en strikk rundt ankelen
for a baye i kneet og fare foten mot setet. Kjenn at det tgyer pa fremsiden
av laret.

\\X) 1 serie x 30 sekunder / side

— Sikre at bevegelse isoleres til kneet. Ikke beveg
rygg og hofte bakover. Dette sikres gjennom at
larene skal holdes parallelle. Pust rolig.
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TGYNING O
FREMSIDE LAR

@ Forlenger larmusklene pa fremsiden og gker
@/ bevegelighet i kneleddet

Sideliggende med under beinet i 90 grader i kne og hofteledd. Bruk handen
@ eller en strikk rundt ankelen i gvre beinet. Laret skal holdes i vater og i linje
med overkropp. Tay sakte gjennom a trekke foten bakover. Kjenn at det
toyer pa fremside lar.

\X) 1set of 30" per leg

. Sikre at du ikke trekker i fotbladet og at
( f@'— bevegelsen skjer isolert i kneleddet. lkke
1 beveg hofte og rygg bakover. Pust rolig.

d
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TGYNING O
HOFTEBQYERE

@ Tayer muskler pa hoften fremside og gker
9/ hofte bevegelighet.

Ryggliggende stabilt mot under laget. Trekk ene beinet med bgy i kneet mot
7 @\ magen. | protesesiden, begrens hoftebevegelsen til 90 grader. Press det
@andre beinet mot underlaget slik at hofteleddet strekkes. Kjenn at det tgyer
pa hoftens fremside.

\
\

\X) 1 serie x 30 sekunder / side

. Stor bgy i hofte med protese dersom
\Q) man trekker laret mot magen kan
\ lessne protesen!!

d
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TOYNING O
LEGG

@ Forlenger leggmuskelen og gker bevegelighet |
\\¥®/ bade kne og ankelledd

Sta med den ene foten bak den andre. Strekk leggen i bakre foten
@ gjennom a lene fremover og bgye i kne i den fremre foten. Kjenn at det
toyer i leggen. Du kan lene deg mot en vegg eller annet for & bedre kunne

slappe av.

\X) 1 serie 30 sekunder / side

. Kjenn at kroppen muskler er
‘ :Q" avslappet, ogsa i overkropp. Pust
rolig.

ad
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TOYNING
NAKKE OG SKULDER

@ Tayer den store kappmuskelen
"2 og oker nakkebevegelighet

a tgye. Eventuelt hjelp bevegelseretningen forsiktig med handen. Kjenn at

/@ Beveg hodet til siden mot skulderen. Det er ofte nok med hodets tyngde for
du spenner av godt i nakken og at det tgyer i skulder og nakkemuskler.

PROGRESJON
o 1 serie x 5 sekunder / side

e 1 serie x 10 sekunder / side
¢ 1 serie x 20 sekunder / side

—_Alternativt: sitt pa en stol og hold
Q med handen i stol-sitsen i den side
som tgyes. Pust rolig.

“ -
\

ad
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AVSPENNING O

//@b\_ Pustegvelser

@ Sitt med sitteknutene i setet godti kontakt mot stolen. Hold ryggen strak
@ og skuldrene avslappet. Pust dyp og rolig. Kjenn at du puster magen
som beveger seg utad ved innpust.

\X) 1 serie 30 sekunder

— La pusten veere sa naturlig som mulig. Du kan ogsa

-
'-\) velge a gjore dette liggende. Du kan selvfalgelig
slappe av lenger enn 30 sekunder!

d
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EKSEMPEL PA
OVELSES PROGRAM

NB!

Nedom vil du finne eksempel pa hvordan gvelser beskrevet over kan kombineres til et
program. Vi rader deg likevel at du sjekker med din fysioterapeut hvilke gvelser som
passer deg og hva du spesielt skal passe pa. Den type protese du har fatt og maten den
er satt inn pa vil kunne ha betydning for om noen gvelser bar unngas eller modifiseres.

Programforslagene er lagt pa 3 vanskelig og intensitetsniva.
o Begynnelsesnivd dersom du aldri trent tidligere. Programmet er laget for a bygge opp

utholdenhet, styrke og bevegelighet.
Middels niva der du har tilfredsstillende utholdenhet styrke og bevegelighet. Programmet

o rettes mot forbedring av fysisk form.
Avansert niva der du allerede er i god form. Programmet er laget for a utfordre deg til &

o beholde eller gke det niva du er pa na.

Opplevd anstrengelse kan skaleres fra 1-10 etter tabellen nedom.

1 IKKE ANSTRENGENDE | DET HELE TATT UTOVER HVILE

2-3 LETT AKTIVITET SOM KAN VEDLIKEHOLDES OVER LANG TID UTEN A BLI SLITEN

4-5 MODERAT AKTIVITET SOM KAN VEDLIKEHOLDES OVER TID DER DU KLARER SNAKKE NORMALT

6-7  INTENSIV AKTIVITET SOM GJ@R DEG ANDPUSTEN, MEN KLARER SNAKKE | NOEN GRAD

8-9 MEGET INTENSIV AKTIVITET VANSKELIG A VEDLIKEHOLD OG VANSKELIG A SNAKKE

10 MAKSIMAL INTENSITET SOM IKKE KAN VEDLIKEHOLDES OG KLARER IKKE SNAKKE
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UKE PROGRAM
BEGYNNERNIVA

SONDAG

INGEN TRENING

TIRSDAG

2 X 15 minutter
utholdenhet
anstrengelse grad 4-5

TORSDAG

2 x 15 minutter
utholdenhet
anstrengelse grad 4-5

LIRDAG

2 x 15 miutter utholdenhet
anstengelse grad 4-5
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MANDAG

OVELSESPROGRAM

ONSDAG

OVELSESPROGRAM

FREDAG

OVELSESPROGRAM

NOTATER



BEGYNNER
OVELSESPROGRAM

OPPVARMING

GANGE
SKULDERBEVEGELSER
SKULDER RULLNING
ARMLGFT

BEKKEN BEVEGELSER
ANKEL BEVEGELSER
STEPPING

BALANSE

STA PAEN FOT
FGANGE MED FOTKONTROLL

STYRKE

KNE STREKK

ARMHEVING MOT VEGG
HOFTEQVELSE MED STRIKK
BRYGGE

"SIT UPS"

AVSLUTTNING

TOYNING BAKSIDE LAR
T@YNING FREMSIDE LAR
TAYNING HOFTEBGYERE
AVSPENNING
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SERIER

SERIER

SERIER

N - NN~

SERIER

GANGER HVILE

T
5
5
5
5
10 x side

10 sekunder

GANGER HVILE

10 sekuner / side

1 minutt

GANGER HVILE

10 x / side 2 0sekunder

10 20sekunder
10 20sekunder
10

10 2 0sekunder

GANGER HVILE

30 sekunder x /s ide
30 sekunder x /s ide
30 sekunder x /s ide
30 sekunder



UKEPROGRAM
MIDDELS NIVA

SONDAG

INGEN TRENING

TIRSDAG

1 X 40 minutter
utholdenhet
anstrengelse grad 4-5

TORSDAG

1 X 40 minutter
utholdenhet
anstrengelse grad 4-5

LIRDAG

1 X 40 minutter
utholdenhet
anstrengelse grad 4-5

MANDAG

OVELSESPROGRAM

ONSDAG

OVELSESPROGRAM

FREDAG

OVELSESPROGRAM

NOTATER
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OPPVARMING SERIER GANGER HVILE

GANGE 1 3 minutter
GANGE MED ARML@FT 1 30 sekunder
GANGE MED SKULDERBEVEGELSER 1 30 sekunder
GANGE MED SKULDER RULLNINGER 1 30 sekunder
BEKKEN BEVEGELSER 1 10
ANKEL BEVEGELSER 1 10 x /side
ARMER OG BEIN 1 30 sekunder
BALANSE SERIER  GANGER  HVILE
Sta pa en fot pa mykt underlag 1 10 sekunder / side
Sta pa en fot pa mykt underlag med @yene lukket 1 10 sekunder / side
Ga med fotkontroll pa mykt underlag
1 1 minutt
STYRKE SERIER  GANGER  HVILE
SETE 1 10 x / side
PLANKEN 2 10 sekunder 20 sekunder
SIDEGANGE MED STRIKK 1 30 sekunder / side
ARMHEVING MOT VEGG 3 10 20 sekunder
HOFTE@VELSE MED STRIKK 1 10
BRYGGE 2 10 20 sekunder
"SIT UPS" 3 10 20 sekunder
AVSLUTTNING SERIER GANGER HVILE
T@YNING BAKSIDE LAR L AU SR B
T@YNING FREMSIDE LAR 1 30 sekunder x /s ide
TOYNING HOFTEBGYERE 1 30 sekunder x /s ide
AVSPENNING 1 30 sekunder
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UKEPROGRAM

AVANSERT NIVA

SONDAG

INGEN TRENING

TIRSDAG

1 X 60 minutter
utholdenhet
ansrtengelse grad 4-5

TORSDAG

1 X 60 minutter
utholdenhet
anstrengelse grad 4-5

LIRDAG

1 X 60 minutter
utholdenhet
anstrengelse grad 4-5
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MANDAG

OVELSESPROGRAM

ONSDAG

OVELSESPROGRAM

FREDAG

OVELSESPROGRAM

NOTATER



AVANSERT
OVELSESPROGRAM

SIRKELOPPVARMING

GANGE

GANGE PA TARNE

GANGE MED ARML@FT

GANGE MED SKULDER RULLING
GANGE MED SKULDERBEVEGELSER
BEKKEN BEVEGELSER

ARMER OG BEIN BEVEGELSER

BALANSE

STA PA EN FOT PA BALANSEPUTE / BALANSEBRETT
GANGE PA ULIKE UNDERLAG

STYRKE

PLANKE

HOFTEQVELSE MED STRIKK
PARMHEVING MOT VEGG
KNEB@Y MED BALL
BRYGGE

"SIT UPS"

COOL DOWN

T@YNING BAKSIDE LAR
TOYNING FREMSIDE LAR
TAYNING HOFTEBGYERE
AVSPENNING

SERIER

SERIER

SERIER

W W N

—_

SERIER

60

GANGER HVILE

3 minutter'

20 sekunder

20 sekunder

20 sekunder

20 sekunder

10 20 sekunder
20"

GANGER HVILE

10 sekunder / side

4 minutter

GANGER HVILE

30 sekunder 20 sekunder
10 20 sekunder
10 20 sekunder
10

10

10 20 sekunder
GANGER HVILE

30 sekunder x /s ide
30 sekunder x /s ide
30 sekunder x /s ide

30 sekunder
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