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PAIR PROSJEKTET

PAIR er et prosjekt pa tvers av Europa som utvikler og fremmer fysisk
aktivitet for personer som har gjennomgatt kirurgi for totalprotese i kne eller
hofte. Dvelsene i dette heftet er egnet til a fremme fysisk aktivitet etter
avsluttet rehabilitering.

Malet med prosjektet har veert a fremme deling av kunnskap og erfaring pa
tvers av Europa for & utvikle retningslinjer og metoder for a statte gjenvinning
av fysisk funksjon for a fremme mulighet til aktivitet og deltakelse i arbeid og
fritid etter innsetning av protese.

En fysisk aktiv livsstil bidrar til livskvalitet pa flere mater og er ngdvendig for a
forbedre og opprettholde fysisk funksjon og uavhengighet. for deltakelse i
arbeid og fritid. Fysisk aktivitet forebygger fallrisiko og utvikling av
livsstilsykdommer.

Prosjektet er stattet av flere Europeiske partners:

o Department of Life Style Studies, University of Bologna, Italia

¢ Rizzoli Orthopaedic Istitute, Bologna, Italia

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

e Norges Teknisk Naturvitenskapelige universitet, NTNU, Norge

e Medea s.r.l., Firenze, Italia

e Know and Can Association, Sofia, Bulgaria
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FORORD

@velser og treningsprogram presentert fra PAIR i denne boken er rettet
til deg som har protese i kne eller hofte og har komplettert din
opptrening hos fysioterapeut. Du skal dermed kunne veere fysisk aktiv
og trene pa egen hand. Kjenner du deg usikker kan du be din
fysioterapeut om rad for hvorvidt og hvordan gvelser som du finner i
denne boken er sikre for deg. Hensikten med innholdet i denne boken
er a gi eksempel pa passende gvelser for a forbedre og vedlikeholde
fysisk funksjon og fremme helse. Du kan plukk og mix de gvelser du
finner passende for deg. Qvelse er framtatt pa bakgrunn av beste
praksis og forskning innenfor fysioterapi og fysikalsk medisin.



REKOMANDASJONER

WHO 2020 rekommandasjoner

Verdens helseorganisasjon rekommanderer minst 150-300 minutter moderat eller
75-150 minutter intensiv fysisk aktivitet, i uken eller en blanding av disse for
voksnemellom 18-64 ar og eldre enn 65 ar for & oppna god effekt pa fysisk form og
helse. Styrketrening for hele kroppen er rekommandert som del av denne
aktiviteten og bar skje to til tre ganger i uken. For gruppen eldre enn 65 ar
rekommanderes at balansegvelser ogsa er en del av treningen.

Hvorfor det er viktig & vaere i bevegelse nar man fatt protese

For a gjenvinne fysisk form og funksjon etter at man fatt innsatt kne- eller
hofteprotese er det viktig a opprettholde et tilstrekkelig niva av fysisk aktivitet bade
for best mulig funksjon av det opererte leddet, men ogsa ikke minst for den
generelle helsen. Det er viktig a veere i bevegelse daglig og gjennom uken bgr man
ha en variasjon av ulike typer fysisk aktivitet. Dette kan veere hverdags aktiviteter
som a ga en tur eller sykle til og trenger ikke bety deltakelse i organiserte opplegg
eller trening pa helsestudio. Hovedsaken er at man lager seg aktivitetsvaner som
man trives med for a kunne opprettholde aktivitetsnivaet. Gode fysisk aktivitetvaner
fremmer helsen, forebygger livsstilssykdommer og fallrisiko. Noe som er like viktig
bade med og uten protese uansett alder.

Hensikten med spesielle gvelser

@velser utover fysisk aktivitet i hverdagen skal veere sikre a gjennomfare og
tilpasset end eget niva av fysisk form og funksjon. Det er viktig a begynne pa et
niva man trygt behersker for a alt etterhvert trene seg opp.

Spesielle gvelser bgr ivareta det som ens hverdagsaktivitet ellers kanskje ikke
ivaretar:

e Balanse

e Bevegelseskontroll og kroppsholding
o Muskelstyrke

e Leddbevegelighet

e Utholdenhet



BESKRIVELSE
AV
OVELSER

HENSIKTEN MED QVELSENE

HVORDAN UTFORE QVELSENE

S

¢
It

Finn en romslig plass

'Q' NB!!

DOSERING og PROGRESJON

&

for a gjore dine gvelser!!



VEILEDNING TIL
BESKRIVELSENE

Eksempel

WALK if?
3 PROGRESJON

'g:;l Prepare body for exercise X o 1 X1 O
*2x10

2x15

(ﬁ;\/ Walking around the room without interruptions and with regular steps

PROGRESSION

VANSKELIGHETSGRAD
<l LETT

gl mipDELS

11 I AVANSERT

Be aware of your postura, look straight
/_;__}_ away, move symmetric steps as possible

\'g_!/’ and try to feel the welght on both feet.
= Move your arms smoothly, but
rhythmically. Regular breathing
i

Intensitet og anstrengelse

Serier: Hvor mange omganger gvelsen gjentas

Repetisjoner: Hvor mange ganger bevegelsen i en gvelse gjentas

Hvile: Tid mellom hver serie

Skrives slik: antall serier x antall repetisjoner (f eks 1x10). Avhengig av
type gvelse er det enten serier eller repetisjoner eller bade og som gkes
med progresjon. Hvile kan ogsa kortes ved progresjon avhengig av typer
gvelse.

Vanskelighetsgrad

Handler ikke om intensitet, men om hvor vanskelig gvelsen er, f eks
krevende av balanse eller bevegelighet

Progresjon

Alltid start pa det niva der du er. Ga videre til neste fgrst da du lett
mestrer gvelser pa det niva du er. Pa den maten sikrer du at du mestrer
gvelsen og kan trygt ga videre etterhvert som du er klar for neste niva.



OPPBYGGING AV
TRENINGSPROGRAM
begrunnelser

STARTFASE

ZOK

TRENINGSFASE
o

AVSLUTNINGS
FASE

o

i\

OPPVARMING

e Forbereder til aktivitet gjennom a bevege ledd og
trinnvis ga fra hvile over til aktivitet

e Forebygger skader

o (Jker kroppstemperatur, blodsirkulasjon og pust

BALANSE

e Forebygger risiko for a falle
e Bedrer balanse og bevegelseskontroll

UTHOLDENHET

e Bygger opp evnen til a arbeide intensivt over
tid og orke mere

e Fremmer hjerte-karhelse, forebygger
diabetestype I, bidrar til vektreduksjon

STYRKE

Jker muskelstyrke og fremmer bevelseskontroll
e Fremmer muskelvolum og kvalitet, gker
blodsirkulasjon,styrker skjellet, sener og
leddband
e Bidrar til vektreduksjon og lavere blodtrykk

TAYNING OG AVSPENNING

@ker muskel lengde og bevegelighet
Fremmer bevegelseskontroll
Fremmer kroppsbevissthet

Fremmer evne til muskelavspenning
Bidrar til & redusere stress






GANGE

\\

I~g
\—C@)A FORBERED KROPPEN TIL AKTIVITET
|—

(e
\@ START MED A GA OMKRING TIL DU F@LER DEG VARM

e 1 minutt PROGRESJON

\X) e 2 minutter
e 2ganger 3 minutter,

10 sek hvile i mellom

Ga sa normalt som mulig tilstreb lik vekt pa
w -Q- begge beina og like lange bestemte skritt
med god fotavvikling. God armsving og strak

rygg!

d



SKULDER
BEVEGELSER

I~

-\@0‘— LEDD BEVEGELIGHET
|—

@ TREKK SKULDEBLADENE SAMME MOT MITTEN AV RYGGEN!

e 1x5 PROGRESJON
=7\ * 1x20
@ e 2x10,

10 sek hvile i mellom

s Senk skuldrene og spenn av i nakke-
(-\) musklene! Pust inn nar skulderbladene

gar sammen og ut nar du slapper av.

d
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SKULDER
BEVEGELSER

/ I
\

{(cID/;— LEDD BEVEGELIGHET

‘c’/ 5\ RULL SKULDERLEDDET FREM- OG BAKOVER LIKE MANGE
| GANGER BEGGER RETNINGER.

PROGRESJON
e 1 x5+5

e 1 x10+10
e 2x10+10,
10 sek hvile i mellom

‘,,,/;(",; Spenn av i nakke-musklene! Pust inn
'\) nar skuldrene beveger seg opp og ut

nar de gar nedover!

d
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SKULDER
BEVEGELSER

s
@)@ LEDD BEVEGELIGHET

@
Aé) BEVEG ARMENE FREM OG OPPOVER

e 1x5 PROGRESJON
e 1x10

\X) e 2x10,

10 sek hvile i mellom

/4 Senk skuldrene og spenn av i
“"\Q)nakkemusklene. Pust inn pa vei opp

og ut pa vei ned. Strekk godt i ryggen!

d
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ANKEL
BEVEGELSER

o
_@6:_ LEDD BEVEGELIGHET

@ BEVEG ANKELLEDDET | STORE SIRKLER BEGGE RETNINGER.

PROGRESJON
e Ix5+5
\X) e 1 x10+10
\ e 2x10+10,
10 sek hvile i mellom
S Sikre at bevegelsen skjer i ankelleddet.
. -{_/-) Om flere serier, bytt fot annenhver
\_) gang for ikke bli sliten av & sta.
Du kan ogsa sitte a gjgre gvelsene!
al
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BEKKEN
BEVEGELSER

N

I~
{@f) LEDD BEVEGELIGHET

-

/(o
\@ VIPPE BEKKENET FREM OG TILBAKE VED HJELP AV HENDENE

¢ 1x5 PROGRESJON
X e 1x10
\) e 2x10

10 sek hvile i mellom

VIPP FREMOVER

VIPP BAKOVER

Langsomme bevegelser! Kjenn hvor
B bevegelsen skjer. Jobb med avspenning i
| Q ryggen. Pust med magen i takt med

bevegelsen.

Pl
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SIDE
SKRITT

I
_\CC?:\_ FORBERED KROPPEN TIL AKTIVITET

KO MIDDELS LANGT SKRITT TIL SIDEN MED ENE FOTEN OG LA DEN
ANDRE FALGE ETTER OG DERETTER SKRITT TILBAKE

e 1x10+ 10 PROGRESJON

\X) e 1x30+30
e 2 x 20+ 20,

10 sek hvilke i mellom

lange skritt begge retninger. God strekk i
rygg og pust med magen.

/,@: Tenk pa lik vekt pa begge bein og like

Pl
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GA PA
TARNE

s
_\\@?:\T FORBERED KROPPEN TIL AKTIVITET

l(©
@ GA PA TARNE.

e 10 skritt PROGRESJON

\X) e 20 skritt
\ e 2 x 20 skritt,

10 sek hvilke i mellom

- Tenk pa god holdning og strekk i ryggen. Etterstrebe like
/:Q: lange skritt i begge sider, jevn vektfordeling. Beveg
armene nar du gar. Pust med magen. Stgtt deg pa noe
dersom du trenger det.

Pl
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KNELGFT

o
‘_\@Q\T FORBERED KROPPEN TIL AKTIVITET
I—

@\ LGFT KNE OG ARM | MOTSATT SIDE, HOYRE - VENSTRE
ANNENHVER GANG. MARS PA STEDET!

e 1x10+10 PROGRESJON
\X) e 1x30+30
\ o 2x20+ 20,

10 sek hvilke i mellom

_ Etterstrebe rytmiske og like bevegelser i begge
'/:Q'_ sider. Laft kne sa hayt du klarer. Slapp av i nakke
\ og skulder, strekk i ryggen og pust med magen!

Pl
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ARM OG BEIN
BEVEGELSER

/"’ —

>
\_\@I;)‘/:\_ FORBERED KROPPEN TIL AKTIVITET

5//”6\ STREKK ARMENE OPP OG FYR SAMTIDIG BEINET TIL SIDEN,
ANNENHVER GANG | HIYRE OG VENSTRE SIDE.

e 1x10 PROGRESJON

/\X) e 1x30
e 2x20,

10 sek hvilke i mellom

Rolige bevegelser, etterstrebe like bevegelser

/:Q'_ i begge sider, god strekk i rygg og
skulderledd. Pust inn nar armene gar opp og

ut nar de gar ned.

_ail
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HIP
CIRCUMDUCTION

=
\(@C?E Prepare body for exercise

;o
L@ Flex the hip and perform a circumduction

e 1 set of 5 reps clockwise and 5 PROGRESSION
o 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

T

5

FOT

7S
\—(@‘ FORBEDRE STAENDE BALANSE
|_

LOFT ENE FOTEN BAKOVER MED B@Y | KNEET.

\X) * 1 x 10 sek hver side
1 x 20 sek hver side

* 2x 20 sek, sek

Sta med god strekk i stafoten i kne og hofte.
God strekk i rygg. Fest blikket pa et punkt i
rommet for hjelpe balansen. Utfordre balanse
gjennom a se deg om i rommet..

21

PROGRESJON
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KONTROLL AV .
- FOTISETT
\@ FORBEDRE GAENDE BALANSE

@ FOR OVER TYNGDEN FRA HAL TIL YTTERKANT AV FOT OG TIL

TAR NAR DU GAR.

o PROGRESJON
/4 Ga uten sko for & kjenne X e 1x 1 minutt
'\Q) underlaget under fotsalen. “ e 1 X 2 minutt
Ga sakte!

Pl
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STAENDE o
TANDEM
POSISJON

7
{@?:\T FORBEDRE STAENDE BALANSE

S (©
@ PLASSER HZAL RETT FORAN TZAR. LAT SOM DU STAR PA LINE.

e 1x10sek PROGRESJON
\X) e 1x20sek
\\ o 2x20 sek,

10 sek hvilke i mellom

/:Qf’_ Strekk i rygg, hofte og kne. Lik
belastning pa begge sider!

Pl
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SEMITANDEM
GANGE

o
_\\@?:\T FORBEDRE GAENDE BALANSE

(@
@ PLASSER HZALEN VED STORTAA NAR DU GAR. TENK AT DU GAR
PA EN SMAL PLANKE.

- e 1x10 sek PROGRESJON
\X) e 1x20sek
\ e 2x20 sek,

10 sek hvile i mellom

/j"'/, God strekk i rygg og hofte. La
\d armene svinge med. Ga rolig
og kontrollert.

Pl
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STA PAEN FOT
PA MYKT
UNDERLAG

o
\_\@?:\T FORBEDRE STAENDE BALANSE

\

/ﬁ’ STA PA EN FOT PA ET MYLT UNDERLAG MED ANDRE FOTEN
BAKOVER B@YD | KNE.

1 x 10 sek / side PROGRESJON
2 x 10 sek / side

1 x 10 sek / side med gyene lukket

2 x 10 sek / side med gyene lukket

X)

Strekk rygg og hofte og kne i stafoten.

/3~ Tykkere underlag gir sterre utfordring.
\'\)Balansepute kan brukes. Kan ogsa prgve

med gyene lukket stdende direkte pa gulvet. l
al
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TANDEM
GANGE PA
MATTE

@ FORBEDRE GAENDE BALANSE
\e

\

f@ GA PA MYK TYKK MATTE. SETT DEN ENE FOTEN RETT FORAN
DEN ANDRE.

PROGRESJON

@ e 1x1 minutt
e 1x 1 minutt med gyene lukket

_Qf prgver med gyene lukket, gjerne ha
noen form for stgtte naert. Apne

gyene sa fort du blir ustga.

God strekk i rygg og hofte. Om du L

Pl

26



STA PA EN FOT O
PA
BALANSEPUTE

I~
{@?:\T FORBEDRE STAENDE BALANSE

O\ STA PA EN FOT PA EN BALANSEPUTE MED ANDRE FOTEN
BAKOVER MED B@Y | KNE.

PROGRESJON

/X e 1x10 sek /side
e 2x10 sek/ side

K', God strekk i rygg og hofte og kne i
Q stafot. Bruk statte om ngdvending.

Kontroller ankelleddet.

_ail
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GANE PA
UJEVNT
UNDERLAG

t\—\@o‘T FORBEDRING AV GAENDE BALANSE
&

;\@ LAG EN "HINDERBANE" MED ULIKE UNDERLAG.

PROGRESJON

X e ga4 runder
\) e ga 8 runder

v Sikre stgtte dersom du trenger det.
'\) Lag banen slik at du kan mestre
\ den. Bygg mer avansert etterhvert. l I
ad
28






SYKKEL

N

>
—\@)/:T FORBEDRER UTHOLDENHET
|—

/(©
\@ ERGOMETERSYKKEL PA TRENINGSSTUDIO ELLER HJEMME

PROGRESJON
/7 * 15 minutter
\X) e 30 minutter

e 40 minutter

Juster sykkelen slik at du sitter
. bekvemt. Hagre sadel
;@) belaster kneet mindre.
\ Progresjon kan justeres med
motstand og hvor fort du

trakker, ikke bare tid! Harde
trakk belaster leddene mere.

d
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GANGE |

APPARAT ﬁ ﬁ

/o ~g
—\C@/; FORBEDRE UTHOLDENHET

=

A
o5

/\ﬁ) DETTE APPARATET LAR DEG GA MED "STAVER" GJENNOM A
\ SKYVE BEINA OG TREKKE MED ARMENE.

PROGRESSION Ga med god strekk i rygg og
7 e 15 minutter v« like store bevegelser i begge
\X) e 30 minutter -\) sider. Fart og motstand
e 40 minutter \\ justeres for progresjon, ikke
bare tid.

d
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TREDEM@LLE

|
Y
N

'~

.,/ FORBEDRE UTHOLDENHET

~

/’o
* GA /LGP PA TREDEM@LLE.

~ Like lange skritt og jevn belastning pa begge PROGRESJON
K\ <.\ sider. Strekk godt i rygg, hofte og kne. — *® 15 minutter
'\) Progresjon kan justeres med fart og dersom \X) e 30 minutter
mulig ogsa om tredemglla kan vinkles opp slik at e 40 minutter

du gar i oppvoerbakke.

Y

AN Vi
T P "‘

d
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STREKK | KNE

? @%b\_ STYRKE

\378/KNESTEKKERMUSKLER

SITTENDE PA STOL ELLER KRAKK, STREKK GODT | KNE, VINKLE
/@ \FOTEN OPP. HOLD YTTERSTILLING 2 SEK OG KJENN AT
LARMUSKLENE JOBBER. VEKTMANSJETT RUNDT ANKEL FOR

PROGRESJON.

PROGRESJON
X e 1x 10 per side
\) e 2x 10 per side

e 3x 10 per side

Sikre at kneet strekkes helt. Vinkle foten opp
o 99 kjenn at du jobber i larmusklene.
2( )= Progresjon kan ogséa veere fler enn 10
\_) gjentakelser.

ad
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STATISK I |
OVELSER FOR ==
HOFTE

g
‘f _/@/47 STYRKE
\/8/HOFTEADDUKTORMUSKLER

/(@ RYGGLIGGENDE PA MYK MATTE MED HALVMYK BALL MELLOM
KNZAER. KLEM SAMMEN KNAR OG HOLD 2 SEK. SPENN AV OG
GJENTA.

PROGRESJON

e 1 x5 sekunder
g) e 1x10

e 2x10, 10 sek hvilke i mellom

Ligg med hode og overkropp godt mot
;‘ '?_ underlaget. Fattene skal ligge i ro mot
Q underlaget.

«d
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BAY | KNE

-
\(/@ﬁ STYRKE
\36/ KNEBZYERMUSKLER

@ STA PA EN FOT OG B@Y ANDRE BEINET SA LANGT DU KAN MENS
HOFTELEDDET HOLDES HELT I RO.

. PROGRESJON
e 2 x5 perside

\X) e 1x10 per side

e 2x10 per side

Unnga a baye ryggen bakover. Hard
oy spenning av larmusklene kan gi krampe.
( 3@'— A baye foten i ankelleddet bidrar til &

redusere risiko for krampe. Vektmansjett
rundt ankel for progresjon.

d
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HOFTE OVELSE

(L@STYRKE
- \’9/HOF TEABDUKTORMUSKLER

/(@ RYGGLIGGENDE PA MYK MATTE MED ELASTISK BAND RUNT
NEDRE DEL AV LAR. PRESS KNARNE UTOVE OG TILBAKE.

PROGRESJON

e 1x10

g)o 2x10

e 3x10, 10 sek hvilke i mellom

Ligg med hode og overkropp godt mot
‘ff*';‘”"; underlaget. Fottene skal ligge i ro mot
{ -Q- underlaget. Dvelsen kan ogsa gjgres statisk
med et stivt band i stedet for et elastisk.

Pl
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TAHEV

@ GA SA H@YT OPP PA TA SOM DU KLARER OG HELT NED IGJEN.

2y

PROGRESJON

= * 1x10
\®- 2x10

e 3x 10, 10 sek hvilke i mellom

For bevegelighet i foten: bruk sko med

-Q’- myk sale eller ta av skor, sta ev pa myk
matte for @ unnga hardt trykk under

teerne. Bruk balansestgtte ved behov.

Pl
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BAKOVER
HOFTE STREKK A

-
(/@’\_ STYRKE
376/ SETEMUSKLER

@ STREKK BEINET ROLIG BAKOVER MED STRAK KNE. FGR FOTEN

TILBAKE ROLIG VED SIDEN AV DEN ANDRE. IKKE SPARK MED
FART ELLER SVING BEINET FREM OG TILBAKE.

e 1x10i hver side PROGRESJON
e 2x10

\X) e 3x10,

10 sek hvilke i mellom

~ Bevegelsen skal skje i hofte. Unnga a baye
‘,/:‘ \-\ deg frem eller lage stor svai i ryggen.
\ Vektmansjett kan brukes for a gjere gvelsen
tyngre. Bruk balansestatte ved behov.

Pl
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SIDELANGS
GANGE A

I~
\f@i STYRKE
\3°8/HOFTEABDUKTORMUSKLER

(

@ PLASSER EN ELASTISK STRIKK OVENFOR KNEHJYDE. TA
SKRITT SIDELANGS FREM OG TILBAKE

PROGRESJON
e 1 x 10 skritt hver retning

\X) ¢ 1x20
\‘ e 2x20,

10 sek hvile i mellom

/v Like store skritt med begge bein. Elastisitet

N ) pa strikk og starrelse pa skritt bestemmer
hvor tung gvelsen blir.

Pl
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HOFTE OG o
KNESTREKK ==

_/@')_j/\_ STYRKE
38/ SETE- 0G LARMUSKLER

/(@ RYGGLIGGENDE PA MYKT UNDERLAG, PLASSER STRIKK
@ UNDERFOTEN OG STREKK | HOFTE OG KNE.

e 1x10ihverside TROGRESJON

@ e 2x10
\ e 3x10

Ligg med hode og overkropp godt mot
:Q: underlaget. Den andre foten skal ligge i ro
mot underlaget. Progresjon kan ogsa skje
med hardere strikk for stgrre motstand.

s
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HOFTE STREKK

/@/ STYRKE
SETEMUSKLER

SETET FRA UNDERLAGET OG SPENN SETEMUSKLENE GJENNOM A

/@ RYGGLIGGENDE PA MYKT UNDERLAG MED B@YDE KNE: LOFT
KNIPE SAMMEN.

e 1x10 PROGRESJON
, e 2x10
\X) e 3x10

10 sek hvile i mellom

) underlaget. Lar og rygg skal danne en
strak linje da setet er lgftet.

:Q, Hode og skuldrer ligger godt ned mot

Pl
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STATISK
KNEBQGY A—

@ STYRKE
SETE- OG LARMUSKLER

MED RYGG MOT EN VEGG, GA MED SMA SKRITT UT FRA VEGGEN
SLIK AT DU SITTER MED RYGGEN MOT VEGG MED KNE OG HOFTE
| 90 GRADER, ELLER SA DYPT DU KLARER.

e 1x 10 sekunder PROGRESJON

@ e 1x30
\ e 2x30,

20 sek hvile i mellom

Progresjon kan skje med lenger sittetid eller
dypere knebgy ned til 90 grader. Ga med
~~-\ fetter mog vegg for a reise deg opp. Jvelsen
Q kan ogsa gjgres dynamisk gjennom a skli opp
og ned langs veggen, eller en dgrpost. Bruk
sko som ikke skKlir. l
«f
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KNEBQY

N

STA MED SKULDERBREDDE MELLOM F@TTER SOM PEKER NOE UTAD.
BAY | KNE SLIK AT KNAR PEKER OVER TAR. GA NED TIL LAR ER

@ PARALLELE MED GULVET, ELLER BARE DYPT DU KLARER. HOLD
RYGGEN SA OPPRETT SOM MULIG OG ARMER | KRYSS OVE BRYSTET.
VEKT KAN BRUKES SOM EKSTRA BELASTNING.

\\

@',:f\ STYRKE

\'8/ SETE-OG LARMUSKLER

e 1x10
e 2x10

@ e 3x10

20 sek hvile i mellom

PROGRESJON

Pass pa a ikke lage for mye svai ryggen eller la knaerne ga
K -\ ihop. Protesen vil sette grenser for hvor dype knebgy du ber
gjere. En mate a gjgre det tyngre pa er a holde manualer i
begge hender. En liten opphgyning under heelene gjor det
lettere a ga dypere uten a falle fremover. l l
af
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UTFALL

N

I~
(/@”\_ STYRKE
\38/ SETE-OG LARMUSKLER

\/@ MED FOTTENE INNTILL HVERANDRE, TA ET SKRITT FREM OG B@Y
BEGGE KNE TIL 90 GRADER.SKYV FRA FOR A KOMME OPP IGJEN.

\X) e 2x10
* e 3x10

20 sek hvile i mellom

Sikre at hele fremre fotsalen er i gulvet, men at
/_s¢. bakre kne ikke er det. Du kan ogsa alternere hgyre
'\D og venstre annenhver gang i stedet for a trene ene
siden i gangen. Denne gvelsen krever bade god
styrke og god balanse!

_ail
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MARKLGFT o

STYRKE
SETE- OG LARMUSKLER

STA MED F@TTER LITT FRA HVERANDRE MED TAR PEKENDE NOE
@ UTAD. BAY KNE OG HOFTE MEN MED STRAK RYGG SOM OM DU
SKULLE PLUKKE NOE OPP FRA GULVET. VEKT KAN BRUKES FOR A

GJORE GVELSEN TYNGRE.

e 1x10 PROGRESJON

\X) e 2x10
| e 3x10

10 sek hvile i mellom

~

-Q’- Laft neert kroppen. Sikre at ryggen holdes
strak, ikke svai eller bay i ryggsaylen.
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SIT UPS ol |

Q/ STYRKE
MAGESMUSKLER

~ RYGGLIGGENDE PA MYKT UNDERLAG. ARMER | KRYSS OVER BRYST. (EV. BAK

/o NAKKE). PRESS BEKKEN OG LANDRYGG | UNDERLAGET, LOFT SKULDER FRA

| UNDERLAGET OG "RULL" BRYSTRYGGEN OPP FRA UNDERLAGET. SAMTIDIG
PUST UT MED MAGEN. RULL NED IGJEN OG PUST INN!

— e 1x10  PROGRESJON
X e 2x10
e 3x10

10 sek hvile i mellom

Ikke trekk i hode og nakke med armene. La haken hvile mot
¢\ brystet uten a spenne i nakken. Pusten er ekstra viktig i denne
_\'Q' gvelsen. Magemusklene hjelper pa utpust. Kjenn hvordan

\ nedre del av magen strammes nar du puster ut! Rolige
bevegelser. Fokuser pa a kjenne at magemusklene jobber!

Pl
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ARMHEVINGER
MOT VEGG A

I~
_/@)/Q); STYRKE SKULDER-, BRYSTMUSKLER
N8/ 0G ALBUENS STREKKMUSKLER

@ PLASSER HENDE MOT VEGGEN | SKULDERH@YDE. PRESS UT FRA VEGGEN
TIL ARMENE ER STRAKE. HOLD IMOT PA VEI TILBAKE MED KONTROLLERT

BEVEGELSE.

e 1x10 PROGRESJON
o e 2x10
\X) e 3x10

10 sek hvile i mellom

Hold ryggen og resten av kroppen strak.
Nardu presser fra veggen, prov trekk

“ :Q’_ skulderbladene sammen mot ryggsaylen
samtidig! Pust ut nar du skyver fra. Progresjon
kan skje ved a gjgre gvelsen liggende pa gulv
ut fra knestaende eller a lafte hele kroppen fra
teerne!
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STA PLANKE

STYRKE MAGEMUSKLER

N

PLASSER ALBUER SLIK AT OVERARMEN ER VINKELRETT MOT UNDERLAGET.
HOLD HELE KROPPEN STRAK FRA ANKEL TIL NAKKE. LETTEST ER A LENE PA
ET BORD. JO LAVERE UNDERLAG, DESTO TYNGRE BLIR @VELSEN. TYNGST
ER A GJORE DEN PA GULVET.

e 2x5sek PROGRESJON
\X) e 2x10 sek
‘ e 2x20 sek

10 sek hvile i mellom

/

:Q'- Ikke glem & puste mens du gjer gvelsen!

Pl
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TOYNING O
BAKSIDE LAR

- |~ <
—(@)/;T FREMME LEDDBEVEGELIGHET OG MUSKELLENGDE
W\

__ RYGGLIGGENDE PA MYKT UNDERLAG MED ENE FOTEN OPP OG HOFTE | 90
Yy | GRADER. MED EN STRIKK UNDER FOTEN SOM HJELP, STREKK | KNELEDDE.
HOLD POSISJONEN. KJENN AT DET STREKKER BAKTIL | LARET.

\X) 30 sekunder i hver side

/sy« Hode, rygg og bekken ligger godt ned pa
‘3 '\) underlaget. Tay med rolig bevegelse sa langt
du kommer. Pust rolig og slapp av.

d
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STAENDE @)
TOYNING
FRAMSIDE LAR

FREMME LEDDBEVEGELIGHET OG MUSKELLENGDE

BRUK STRIKK ELLER ET BAND RUNDT ANKELEN. B@Y KNE OG F@R FOTEN

@ MOT SETE. HOLD HOFTELEDDET | RO OG KNARNE SAMMEN. HOLD
POSISJONEN OG KJENN AT DET STREKKER PA FREMSIDE LAR. BRUK
STOTTE FOR BALANSE.

%) 30 sekunder i hver side

og skulder. Tay med rolig bevegelse sa langt du

Unnga bevegelse i ryggen og slapp av i nakke
kommer. Pust rolig og slapp av.

ad
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LIGGENDE o
TOYNING
FRAMSIDE LAR

—C@E FREMME LEDDBEVEGELIGHET OG MUSKELLENGDE
\ |—

__ SIDELIGGENDE PA MYKT UNDERLAG MED ENE ARMEN SOM ST@TTE UNDER

Y | HODET OG UNDRE BEINET MED 90 GRADER | KNE OG HOFTE. MED GREP OM

ANKEL (ELLER BRUK BAND), BEVEG FOTEN MOT SETET RAKT BAKOVER,
HINDRE BEVEGELSER OPPOVER TIL SIDEN, | KNE OG RYGG. HOLD
POSISJONEN OG KJENN AT DET STREKKER PA FREMSIDE LAR.

\X) 30 sekunder i hver side

/vy« Unnga bevegelse i ryggen og slapp av i nakke
‘ \) og skulder. Tay med rolig bevegelse sa langt du
kommer. Pust rolig og slapp av.

d
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TGYNING O
AV SETE

_(@/;T FREMME LEDDBEVEGELIGHET OG MUSKELLENGDE
¥

BEKKENET OG MOTSATT BEIN LIGGENDE GODT MOT UNDERLAGET. HOLD |
YTTERSTILLING.

\

@ RYGGLIGGENDE PA MYKT UNDERLAG, F@R KNEET MO BRYSTET MED

\X) 30 sekunder i hver side

/> Hode og skuldrer hviler godt mot
'\) underlaget. Tay med rolig bevegelse sa

langt du kommer. Pust rolig og slapp av.

d
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TGYNING O
AV
LEGGER

/=
—C@/;‘— FREMME LEDDBEVEGELIGHET OG MUSKELLENGDE
|—

VZARE HELT | KONTAKT MED UNDERLAGET. LEN FREMOVER SLIK AT DU
BOYER | ANKELLEDDET. KJENN AT DET TOYER BAKTIL | LEGGEN. ET
STORRE SKRITT ELLER DYPERE KNEBYJY | FREMRE BEINET OKER

STREKKEN PA MUSKELEN DU T@YER.

(@ T@Y LEGGMUSKLENE | DET BAKRE BEINET. BEGGE FOTSALER SKAL

\X) 30 sekunder i hver side

/_Q: Tgy med rolig bevegelse sa langt du kommer.
\ Pust rolig og slapp av.

ad
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PUSTEQVELSE

!

-
(/@’\_ FREMMER AVSPENNING
N )

GJENNOM MUNNEN. MED HENDENE, KJENN HVORDAN BRYST OG MAGE

@ SITTENDE ELLER LIGGENDE. PUST DYPT INN GJENNOM NESEN OG
BEVEGER SEG.

g) 30 sekunder

sy« kienn at du slapper av i nakke og rygg. Om du ligger, kjenn
d pa hvordan du ligger godt mot underlaget. Om du sitter,

kjenn at du sitter pasitteknutene og at fotsalene hvilker mot

gulvet. - ‘
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EKSEMPEL PA
TRENINGSPROGRAM

NB!

Dette er eksempel pa et mulig treningsprogram. Vi
rekommanderer at du radfer deg med din fysioterapeut om sikre
ovelser som passe for deg.

Programmet har tre niva:
1. for deg som trenger opparbeide muskelstyrke, bevegelighet, balanse og kroppskontroll.
2. for deg som har grunnleggende muskelstyrke, bevegelighet, balanse og kroppskontroll og
gnsker forbedre din fysiske form.
3. for deg som er i tilfredsstillende fysisk form og @nsker komme i god fysisk form.

En mate a gradere anstrengelse pa er a bruke en skala for opplevd anstrengelse. Denne
kan brukes i tillegg til maling av hjerterate med f eks pulsklokke eller belastning ved styrke
trening. Det sier noe om fysisk form i forhold til intensitet og belastning i et treningsgkt. Det
betyr at man pa niva 1 kan oppleve lav intensitet og lett belastning som anstrengende.
Ved niva 3 derimot kan selv en hgy intensitet og stor belastning oppleves som moderat.
Skalaen kan gi en pekepinn pa hvor sliten du begr kjenne deg pa det niva du er i forhold til
den belastning og intensitet du baer ligge pa.

MEGET LETT
oppleves ikke som anstrengelse utover hvile

MODERAT
gker pust, kan holde pa lenge, klarer snakke litt

4-5

6-7 INTENSIV
anstrengt pust, ubehag, snakker anstrengt

HARD
hard pust, problem holde tempo, klarer ikke samtale

MAKSIMAL INTENSITET
flasende pust, kan ikke opprettholde tempo, klarer
ikke snakke
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UKEPROGRAM
START NIVA

SONDAG

FRIDAG

TIRSDAG

2 X 15 MIN UTHOLDENHET
ANSTRENGELSENIVA
4-5

TORSDAG

2 X 15 MIN UTHOLDENHET
ANSTRENGELSENIVA
4-5

LORDAG

2 X 15 MIN UTHOLDENHET
ANSTRENGELSENIVA
4-5

59

MANDAG

JVELSER

ONSDAG

JVELSER

FREDAG

DVELSER

NOTATER



GVELSER NIVA 1

OPPVARMING SERIER GJENTAKELSER HVILE, sek

GANGE 1 1 MINUTT
TREKKE SKULDERBLAD SAMMEN 1 5

RULLBEVEGELSER | SKULERLEDD 1 5

ARMER OPPAD STREKK 1 5

ANKEL ROTASJONER 1 10 x side
SIDEGANGE 1 10 x side
KNELGFT 1 10 x side

BALANSE SERIER GJENTAKELSER HVILE, sek
STA PAEN FOT 10 sek / side

GA MED KONTROLLERT FOTISETT
TANDEM STAENDE
SEMITANDEM GANGE

1 minutt

10 sekunder

R [ B —}

1 minutt
STYRKE SERIER GJENTAKELSER HVILE, sek
SITTENDE KNESTREKK 1 10x side
STATISK HOFTE@VELSE MED BALL, ADDUKTORMUSKLER 2 5 10
ARMHEVINGER MOT VEGG 2 10 10
STAENDE B@Y | KNE 2 10x side
HOFTE@VELSER MED STRIKK, ABDUKTORMUSKLER 2 10 10
TAHEV 2 10 10
SITUPS 2 10 10
AVSLUTNING SERIER GJENTAKELSER HVILE, sek

T@YNING BAKSIDE LAR 1 30 sek / side
T@YNING FREMSIDE LAR 1 30 sek / side
T@YNING LEGGER 1 30 sek / side
PUSTE@VELSE 1 30 sek
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UKEPROGRAM
VIDEREKOMMEN

SONDAG

FRIDAG

TIRSDAG

1 X 40 MIN UTHOLDENHET
ANSTRENGELSENIVA
4-5

TORSDAG

1 X 40 MIN UTHOLDENHET
ANSTRENGELSENIVA
4-5

LORDAG

1 X 40 MIN UTHOLDENHET
ANSTRENGELSENIVA
4-5
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MANDAG

JVELSER

ONSDAG

JVELSER

FREDAG

DVELSER

NOTATER



GVELSER NIVA 2

OPPVARMING SERIER GJENTAKELSER HVILE, sek
GANGE 1 3 minutter
SIDESKRITT 1 30 hver side
SIDESKRITT MED ARMER OPPAD STREKK 1 30 i hver side
BEKKEN BEVEGELSER 1 10 frem og tilbake
ANKEL BEVEGELSER 1 10 x side
GA PA T/ERNE 1 20 skritt
KNEL@FT 1 30 hver side
BALANSE SERIER GJENTAKELSER HVILE, sek
ENBENSSTAENDE PA MYKT UNDERLAG MED @YENE APNE 1 10 sekunder hver side
ENBENSSTAENDE PA HARDT UNDERLAG MED @YENE LUKKET 1 10 sekunder hver side
TANDEMGANGE PA MYKT UNDERLAG 1 1 minutt
STYRKE SERIER GJENTAKELSER HVILE, sek
KNEB@Y MOT VEGG 1 30 sekunder
PLANKE MOT H@G ST@TTE 2 10 sekunder 20
SIDESKRITT MED STRIKK 1 30 hver side
ARMHEVINGER MOT VEGG 3 10 10
TAHEV 3 10 10
BAY | KNE 3 10 hver side 10
LIGGENDE KNESTREKK MED STRIKK 2 10 hver side 10
LIGGENDE HOFTE STREKK 3 10 10
SITUPS 3 10 10
AVSLUTNING SERIER GJENTAKELSER HVILE, sek
T@YNING BAKSIDE LAR 1 30 sek / side
T@YNING FREMSIDE LAR 1 30 sek/ side
T@YNING LEGGER 1 30 sek/ side
PUSTE@VELSE 1 30 sek
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UKEPROGRAM
AVANSERT

SONDAG

FRIDAG

TIRSDAG

1 X 60 MIN UTHOLDENHET
ANSTRENGELSENIVA
4-5

TORSDAG

1 X 60 MIN UTHOLDENHET
ANSTRENGELSENIVA
4-5

LORDAG

1 X 60 MIN UTHOLDENHET
ANSTRENGELSENIVA
4-5
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MANDAG

JVELSER

ONSDAG

JVELSER

FREDAG

DVELSER

NOTATER



GVELSER NIVA 3

OPPVARMING

GANGE

SIDESKRITT

SIDESKRITT MED ARMER OPPAD STREKK
BEKKEN BEVEGELSER

ANKEL BEVEGELSER

GA PA TARNE

KNELGFT

BALANSE

ENBENSSTAENDE PA MYKT UNDERLAG MED @YENEAPNE
ENBENSSTAENDE PA MYKT UNDERLAG MED @YNEN LUKKET
GANGE PA UJEVNT UNDERLAG

STYRKE

KNEB@Y

PLANKEN

HOFTEQVELSER LIGGENDE MED STRIKK
ARMHEVINGER MOT VEGG

UTFALL

MARKLQGFT

HOFTESTREKK LIGGENDE

SIT UPS

AVSLUTNING

TOYNING BAKSIDE LAR
T@YNING FREMSIDE LAR
TAYNING LEGGER
PUSTEQ@VELSE
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SERIER GJENTAKELSER HVILE, sek

3 Minutter

30 Sekunder
30 Sekunder

30 Sekunder
30 Sekunder

30 Sekunder
20 i hver side

SERIER GJENTAKELSER HVILE, sek

1 10 sekunder hver side
1 10 sekunder hver side
1 1 minutt

SERIER GJENTAKELSER HVILE, sek

3 10 20
2 30 Sekunder 20
3 10 20
3 10 20
3 10 x leg 20
3 10 20"
2 10 20
3 10 20

SERIER GJENTAKELSER HVILE, sek

1 30 sek / side
1 30 sek / side
1 30 sek / side
1 30 sek
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