Nyttiga rorelser vid Parkinsons
sjukdom

Gor 6vningarna i den takt som kénns bast fér dig. Skippa évningar som inte kanns bra eller som du far mer
ont av.

Du ska kanna dig pigg efter programmet!

1. Ovningar i stadende:
1.1. Ratta till hallningen:
B St& med fétterna hoftbrett isar.

Sta pa hela fotsulan, lika mycket tyngd héger och vanster.
Knéalederna ska varken vara éverstrackta eller fér mycket béjda.
Hoftlederna ska varken vara éverstrackta eller for mycket béjda.
Sank axlarna och press skulderbladen ihop.

Drag in hakan och strack hjassan (inte pannan!) mot taket sa att nacken blir "lang och smal”.

1.2. Ratta till hallningen:
B Svaja lite fram och bak och kann hur tyngden flyttar sig under dina fotsulor mellan hélar och trampdynor.

1.3. Vadtdjning stdende mot en végg.
[

1.4.Tojning av ljumskarna och tréaning fér skinkmusklerna:
B Hall i nagot stadigt och strack héfterna maximalt genom att pressa fram ljumskarna och spanna skink-
musklerna.

. Ovningar for axlar och armar:
Drag upp axlarna mot 6éronen och slapp ner dem igen. 5 ggr.

Drag upp axlarna och slapp. Véaxelvis hdger och véanster. 5 ggr / sida.
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B Rulla axlarna langsamt bakat. 5-10 ggr.
B Press axlarna bakat sa att skulderbladen kommer mot varandra. 5-10 ggr.
B Vrid armarna utat och inat. 10 ggr.

[

"Pilbage”: Lagg bada héndernas fingrar pa axlarna. Strack fram ena armen medan du fér den andra
armens armbage bakat. Vaxla 5-10 ggr.

Sétt bada handernas fingrar pa axlarna och strack och béj armbagarna samtidigt eller vaxelvis.
Boj bada handerna bakat sa mycket du kan. Slapp. 5-10 ggr.

Knyt handerna hart och strack och spreta med fingrarna. 10 ggr.

Séatt tummen i tur och ordning mot alla fingrar. 2-3 ggr. alla fingrar.




3. Uppmjuknings- och téjningsévningar. Garna till musik:
Hall pa med varje évning i ung. 30 till 60 sekunder.( Galler 1.-5. évning)

3.1. Svikta i takt med knana och pendla bada armar i samma takt framat och bakat.
3.2. Som féregaende 6vning men pendla vaxelvis med armarna.

3.3. Sta nagot bredbent och pendla med bada armar fran sida till sida.

3.4. Som féregaende 6vning men pendla med armarna utat och inat.

3.5. Vrid kroppen genom sin egen axel och lat armarna pendla 16st runt kroppen.
3.6. Hall i nagot stadigt och pendla ena benet framat och bakat. 5-10 ggr. Byt ben.

4. Sittande 6vningar pa en kéksstol:
4.1. Rétta till hallningen:
B Flytta dig lite fram pa stolen.

Luta inte mot ryggstddet.

Strack landryggen.

Lyft framre bréstkorgen framat/ uppat.
Sank axlarna och drag skulderbladen ihop.

Drag in hakan och strack upp hjassan mot taket.

4.2. Vinkla fétterna uppat och nerat sa kraftigt du kan som om du trampa pa en gammal symaskin.
4.3. Sparka med foétterna framat/uppat sa att knana helt stracks.
4.4. Stampa kraftigt med fétterna i golvet som om du marscherar i sittande.

4.5.To6ja insidan av laren:
B Sitt med knéna sa brett isar det gar. Hall ryggen rak.




5.0vningar i liggande:
(Ovning 5.8.,5.4, och 5.5 far du inte géra om du har en konstgjord héftled.)

5.1. Kann andningen och slappna av:
B Ligg pa en mjuk matta pa golvet eller i sédngen.

B Lagg dina hander mjukt pa magen utan att trycka pa magen. Kann hur magen rér sig i takt med din and-
ning. Den hdjer sig vid inandningen och sjunker ner vid utandningen.

B Lat andningen finna sin egen rytm utan att du hjalper till med din vilja.

B Ju mer avslappnad du blir, ju djupare ner mot magen sprider sig andningsrérelsen utan att du behéver
anstranga dig.

5.2. Strackningar:

B Ligg pa rygg med sa raka ben som mgjligt. Fér armarna i en stor halvcirkel utat och uppat utan att dom
férlorar kontakten med underlaget. Armarna ska inte "hanga” i luften.

B Strack ut kroppen som om du precis har vaknat. Gapa stort och férsék att gadspa samtidigt.

5.3.T6j ljumske och skinkmuskel:

B Bo6j upp ett ben mot magen och héall med bada hander i kndvecket, det andra benet ligger strackt. Dra
nu mjukt med hjalp av armarna det béjda benet mot magen. press ner andra benet mot underlaget. Hall
kvar en liten stund.

H Byt ben.

5.4.To6j baksida lar:

B Ligg som vid féregaende 6vning, hall ett stadigt grepp runt knévecket pa det bdjda benet. Strack nu
langsamt benet upp mot taket. Kann strackningen bak i laret och i knavecket. Hall strackningen en stund
(20 sek.).

H Byt ben.

5.5. Benfallningar:

B Ligg med benen bdjda, kndna ihop och fétterna i golvet ("krokliggande”), lagg armarna rakt utat sidorna.
For knana langsamt fran sida till sida. Hall garna kvar en stund i ytterlage. Upprepa rérelsen 10 ggr.

5.5. Strack ut héftlederna i magliggande:
B Att ligga pa magen varje dag ung. 30 min. hjalper till att bibehalla full strackférmaga i hoftlederna.

5.6. Rygglyft:

B Ligg pa magen med armarna utmed kroppen. Lyft huvudet med blicken ner mot golvet, lyft axlar, armar,
Overkroppen.

B Om du fér ont i ryggen prova att ligga med magen 6ver en kudde eller vikt filt.
B Upprepa rérelsen 5-10 ggr.

5.7. Benlyft:

B Ligg p& magen. Lyft ett ben i taget utan att lyfta hela backenet. Aven har kan du anvanda kudde eller filt
om det behdvs.

B Upprepa rorelsen for varje ben 5-10 ggr.




6.BalansOvningar:

6.1. Stall dig i ett hérn av rummet med en stadig stol framfor dig eller sta vid vasken i koket
med stolen bakom dig:

B Sta pa ett ben sa lange Du kan utan stdd. Std max 30s.

B Byt ben.

B Sta i tandem ("hal till t&”) dvs. Satt ena foten direkt framfér den andra. Om Du inte kan satta foten direkt
framfor, forsok att satta foten sa langt fram att hélen pa Din framre fot ar framfér den andra fotens tar. Sta
max 30s.

H Byt ben.

Om Du stér stadigt i 15-30s s& kan du lagga till nAgon kognitiv uppgift t.ex. st och rdkna hégt 100 minus 7,
rakna upp matratter eller ord som bérjar pa bokstav ”S” eller "F”.

B Std som vanligt. Blunda och sta stilla i max 10 sekunder (rédkna sakta till 10) eller s& lange Du kan.
B Sta som vanligt. Vrid och titta direkt bakom Dig 6ver vanster axel. Upprepa at hoger.

B Sta som vanligt. Vand Dig runt sakta ett helt varv. Stanna och aterfa balansen. Vand Dig sedan ett helt
varv at andra hallet. Tank pa att ta riktiga steg runt (inte snurra runt). Kann efter om det ar nagon skillnad
beroende pa at vilket hall du vander.

6.2. Nedanstaende 6vningar gérs gaendes ldngs vasken i kket eller ldngs en vagg for att

vid behov kunna ta stod:

B Ga 5-10 tandemsteg dvs. "hél till ta” eller sa langt fram att halen pa Din framre fot ar framfér den andra
fotens tar.

B Ga som vanligt 5-10 steg bakat

B Ga som vanligt 5-10 steg at héger och sedan at vanster. Kann efter om det ar nagon skillnad beroende
pa at vilket hall du gar.

Om Du utfér dvningen problemfritt och pa ett stadigt/sékert satt kan du lagga till nAgon kognitiv uppagift t.ex.
ga och rékna hoégt 100 minus 7, rékna upp matratter eller ord som bérjar pa bokstav ”S” eller "F”.




7. Fottraning. Varje 6vning gors i 1 minut. Bada fotter skall tranas.

7.1. Liggande pa rygg eller med fétterna pa en stadig/bred stol:
B Spreta med upp med tarna.

B Trampa med fétterna uppat/nedat. Tank pa att "ta ut” rérelser.
B Vinkla fétterna utat sa lang det gar.
B Vinkla fotterna inat sa langt det gar.

7.2. Sittande, med fétterna i golvet:
B Knip tarna- slapp.

B Satt en strumpa mellan stortd och ta nr 2. Férsok trycka ihop strumpan med raka tar (6vningen starker
det tvargaende fotvalvet).

B Lyft pa fétterna men hall halar i golvet. Vrid fétterna inat/utat utan att réra knéana.

7.3. Sittande med ena benet 6ver ditt andra kna:
B Ta tag med handen i hela foten och vrid den sakta inat/utat, hela rérelsebanan.

® Hall om tarna med handen och lyft tarna upp/ner, hela rérelsebanan. Rorelsen skall ske i leder mellan
tarna och fotryggen.

7.4. Sta med stadigt stéd.
B Balansera/ trampa pa hallarna.

B Balansera/trampa pa ta




