Rad och ovningar for patienter
med osteoporos = benskorhet

Ratt hallning kan forebygga pverbelastning

pa muskler och leder. |
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Rad och ovningar

Sta s& rak som mojligt. Hall in hakan Sti;t
att boja fram huvudet), dra a.txlarna : ,
lyft upp brostpartiet och d:a in magf[en. o
Overstrack ej knana och lat kroppstyng

vila 6ver mellanfoten.

Siinte |
Undvik framatbojning av ryggen. Boj IS "
. n
idj oj i hoft- och knéleder.
midjan utan bgj i : v
att lyfta tunga foremal! (Anvand alltid sto
jande lagklackade skor med mjuk sula)

Sitt p& en stol som ger bra stod for din rygg.
" Ara

Om du sitter vid ett bord, stall stol'en rlla

bordet s& att du inte behover bdja dig

framat.

en-
Motion i form av promenader rekomm
deras, garna 30 minuter/dag!

Utfor alla Ovningar forsiktigt och mjukt! Und-

Vik ryck — ingen rérelse far ge smartal

3 , St& med fétterna en bit ifr&n en vagg. Boj
latt i knana och forsok att halla ryggen s

rak som mdjligt. Lagg ev. en liten kudde
som stod landryggen eller vid behov i
nacken.

Glid upp utmed vaggen respektive glid
ned. Obs: hela tiden med rak nacke och
r'ygg! Utfér 6vningen 3-5 génger (Obs: und-
vik att béja knzna till rat vinkel)
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Strack pa Ygg och nacke och hajlin ha-
kan. Satt handerna bakom nacken. Tryck
handerna statiskt mot huvudet samtidigt
Som armbagarna fors bakat och skulderbla-

den dras samman. Hall kvar spanningen 3-5
sekunder, vila 3 sekunder, U
en 5-10 ganger.

Pprepa évning-




8b
Ligg p& Y99 med rat vinkel knéna. Fatta
tag med handerna knavecken. Spéann
magmusklerna och dra upp benen j rikt-
Ning mot bréstkorgen. HAJl kvar 3-5 sekun
der. Sank ned benen l&ngsamt med hjal -
av armarna. Obs: hal| r'yggen stabi| mi)t "
underlaget hela tiden! Ovningen kan géras

utan armarnas hijs
jalp. Upprepa évni
5-10 ganger, ngen

St& med rak rygg, hall in hakan (gor "dub-
belhaka”) med bibehallen rak nacke.
Knapp handerna bakom ryggen. Hall
armbagarna raka och dra armarna bakat
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8b

utan att ryggen andrar lage. Hall kvar
spanningen 3-5 sekunder, vila 3 sekunder.
Upprepa 6vningen 5-10 ganger

sta vand mot en vagg. Hall nacken rak.
Strack upp armarna med stod av vaggen,
s 1angt du kan. Glid tillbaka ned. Upprepa

ovningen 3 ganger.
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7 I Sitt p& en stol (utan ryggstod). Sitt med rat
vinkel i knana och hela foten mot golvet

och Iat kroppstyngden vila pé sittbens-
knolarna. Sitt med stabil rygg och lyft upp
brostkorgen och strack pé nacken (hakan
latt indragen). Hall armbagarna i rat vinkel
och dra armarna bakat med nagra sek
kvarhall. Obs: tank p& hallningen, ryggens
lage far inte &ndras! Upprepa ovningen
cirka 10 ganger: Du kan fasta ett elastiskt
band framfor dig om du vill ha ett lagom

motstand da armarna dras bakat.

8a| Ligg pa rygg med bojda hofter och knan
och hela foten mot underlaget. Spann

magmuskler ("dra in magen”) och skinkor,

s& att svanken pressas ned mot underla-
get. Hall kvar spanningen cirka 5 sekunder.
Andas lugnt hela tiden. Upprepa évningen
5-10 ganger.




Ligg pa magen med stor kudde under
magen och armarna utefter sidan. Dra ihop
skulderbladen, hall in hakan (rak nacke)
och lyft gverkroppen en liten bit fr&n under-
laget. Hall kvar 3.5 sekunder. Obs: benen
far inte lyftal Vila 3.5 sekunder och upprepa

®vningen 5-10 ganger.

sta pa hander och knan. Hall ryggen rak
och stabil.

strack fram en arm s& nara huvudetsom
mojligt och hall kvar 3-5 sekunder. Vaxia
arm och upprepa dvningen 5 ganger med
varje arm.

strack ett ben pakat och nall kvar i strackt

lage 3-5 sekunder. vaxla ben och upprepa

®vningen 5 ganger med varje ben.

om du klarar av de foregaende ovningarna
(10a respektive 10b), s& kan du fortsatta

med 6vning 10¢C.

10c

ﬁ strack ett ben pakat och strack samtidigt
motsatt arm framat (strack i diagonal) och
hall kvar 3-5 sekunder (med ryggen stabil).

vila och upprepa gvningen i ny diagonal
(ett ben och motsatt arm). Utfor ovningen

5-10 ganger i respektive diagonal.

11 I Balansen tranas till exempel genom att sta é f * * *

pa ettben. Fixera en punkt framfor dig och

forsok att halla balansen 30 sekunder.
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