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(Il Ovningar

=
g Stabilitetstranaren anvéands for att forbattra balans, hallning och  har dven visat att denna malinriktade balanstraning kan minska
£ koordination. Traning pa den instabila ytan kraver balans och fallfrekvensen och sekundara skador. Pa grund av héga krav pa
<= stark hallning. Den anvénds huvudsakligen vid rehabilitering de stabiliserande musklerna kan balanstranaren dven forbattra
é efter en skada och i sport for att forbattra formagan. Studier din formaga med vanliga 6vningar.
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Stabilitetstranaren
Material och egenskaper
De fargkodade skumdynorna finns tillgangliga i tva nivaer av

fasthet och har &ven en halkskyddshelaggning. Utéver skum-
dynorna finns det en svart luftfylld Stabilitetstranare med bade

en halkskyddsyta och en nabbforsedd yta for malinriktad propri-

oceptionstraning. Den speciella formen och de olika storlekarna
pa stabilitetstranarna gor det aven mojligt att stapla dem under
traning.

Farg

Fasthet

Svarighetsgrad




Forsiktighetsatgarder

Varje gang du tranar bor du forst kontrollera att Stabilitetstra-
naren ligger stabilt pa ytan den vilar pa och att den inte kan
glida. Undvik att trana pa glatta golv eller mattor. Stabilitets-
tranaren kan ldggas pa en gymnastikmatta for att forhindra
halkning. Detta hojer dock svarighetsnivan for 6vningar na.

Personer som lider av héga balans-, héllnings-eller kanselprob-
lem och personer med hog risk for fall (orsakad av medicinering,
benskorhet eller nedsatt muskelstyrka) bér endast trana under
instruktion av en lakare, sjukgymnast eller specialiserad tranare.

Avldgsna vassa eller spetsiga foremal i narheten av tra-
ningsomradet.

Regelbunden rengdring med varmvatten och tval rekom-
menderas. Stabilitetstranaren kan lufttorkas. Undvik att
anvanda grova trasor eller svampar nar du rengdr Stabilitet-
stranaren.

Stabilitetstranaren bor forvaras plant och utan féremal
ovanpa den.

Undvik exponeringen till direkt solljus nar du férvarar
Stabilitetstranaren.

Undvik att trdna med skor som har vassa eller spetsiga
halar, spikar eller dubbar.

Du bor helst tréna barfota eller med strumpor.



Traningstips

For en effektiv traning som forbattrar din balans bor du ga fran
grundlaggande till avancerade 6vningar:

—> Anvand ett stabilt, fast foremal som stéd nar du utfor ov-
ningarna (du kan t.ex. halla dig mot en végg eller en stabil
stol).

—>' Tréna i narheten av det valda stodforemalet sa att du kan
stodja dig pa det vid behov.

—>' Ga sedan vidare till att trana utan stod alls.

—>' Ga fran en fast yta till stabilitetstranarna.

Ovningar med Stabilitetstranaren kan dven utféras p& hogre
svarighetsgrader:

Niva 1: Stabil yta utan Stabilitetstranaren

Niva 2: Gron Stabilitetstranare

Niva 3: BIa Stabilitetstrénare

Niva 4:Tva grona Stabilitetstranare staplade pa varandra
Niva 5: Svart Stabilitetstranare

Niva 6: Tva bla Stabilitetstranare staplade pé varandra

Okning av traningsintensiteten bér anpassas efter din individu-
ella férmaga sa att 6vningarna alltid utférs sakert, korrekt och
med bra hallning och koordination.



Traningstips

Halsoorienterad, forebyggande traning fokuserar pa en forbatt-
ring av den allmanna balanskanslan. Nyborjare bor valja 6 till 8
av féljande 6vningar for att uppna detta mal. Statiska balansov-
ningar (6vningar utan rorelse) bor goras 3 ganger i 10-30 sekun-
der varje gang. Dynamiska dvningar (6vningar med svangning av
ben, stegning, hopp osv.) bor upprepas 10-15 ganger i 1-3 set.
Du bor aldrig uppleva EXTREMT hard anstrangning under tranin-
gen. Nar du har fatt en bra grund och kanner dig bekvam med
ovningarna kan du oka svarighetsnivan, antalet upprepningar
(set) och traningsfrekvensen. Observera foljande principer:

Behall en korrekt hallning och utfor rorelserna pa ett lang-
samt och kontrollerat satt i borjan, under 6vningen och i
slutet.

Traningen bor vara smartfri. Gor en paus om 6vningen blir
smartsam. Du bor kontakta en lakare om smartan upprepas
flera ganger.

Gor sma pauser eller byt sida mellan de statiska 6vningarna.
Du kan aven vaxla mellan dynamiska och statiska Gvningar.

Examinera varje 6vning i detalj och visualisera processen.

Trana ALLTID bade hdger och vénster sida av kroppen aven
nar bilden endast visar en sida.



Ovningar fér de nedre extremiteterna

=
Parallell stallning pa tva stabilitetstranare (a) (b) g
®
=
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‘a Hitta en stabil staposition (utan att vippa). Titta rakt fram. ‘b Behall en stabil position och titta ned pa fotterna. Skifta

synlinje: Rakt fram, mot fotterna, rakt fram...




Ovningar fér de nedre extremiteterna
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g Parallell stallning pa tva stabilitetstranare (c) )
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B
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(¢ Flytta din vikt fran vanster till hoger och omvant. ‘d Hall en stabil position och stéang 6gonen. Flytta nu din vikt i

olika riktningar medan du behéller 6gonen stangda.




Ovningar fér de nedre extremiteterna

=
Parallell stallning pa tva stabilitetstranare (e ) g
®
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(e Sta pa tarna och boj kndna latt. Atergd till den ursprungliga ' Boj knana latt och for en boll mellan benen.

positionen. Forsok att vippa sa lite som mojligt.




Ovningar fér de nedre extremiteterna
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=
g Marschstallning (bred eller snav) (a) (b)
s
B
D
=
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Stall den framre foten pa Stabilitetstranaren (b6j knéet nagot). ‘b Bli kvar i fram- och bakpositionen en kort stund.

‘a Flytta din vikt bakat och framat mellan fram- och bakbenet.

10




Ovningar fér de nedre extremiteterna

Marschstallning (bred eller snav) © @

puegeny,
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(¢ Flytta din vikt framat och lyft hélen pa det stédjande benet ‘d Flytta din vikt framat och lyft foten pa det stodjande benet
nagot. fran golvet.




Ovningar fér de nedre extremiteterna

—

Marschstéllning (bred eller snav) (e ®

TheraBand
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‘e Flytta din vikt till det stodjande benet och pendla det framre (f Flytta din vikt till det stédjande benet och pendla det framre
benet latt framat och bakat. benet bakat och framat.




Ovningar fér de nedre extremiteterna

]
Marschstallning (bred eller snav) g ‘E
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9 Flytta din vikt till det stddjande benet, flytta det andra benet For sportstraning kan évningarna ‘a — (9 utféras pa t (stod-
framat och ror vid golvet med halen en kort stund (du haller jande ben).
vikten kvar pa det stodjande benet!).
Flytta det framre benet bakat.
13



Ovningar fér de nedre extremiteterna

—)

Marschstallning (bred eller snav)
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Stall den bakre foten pa Stabilitetstranaren. Behall det stédjande  Sta ca 50 cm framfor Stabilitetstréanaren. Ta nu ett brett plattfo-
benet stabilt pa golvet. Tryck ut med tarna pa den bakre foten. tat steg pa Stabilitetstranaren och bakat.
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OBS:  Se till att anvanda en yta med halkskydd sa att Stabilitetstranaren inte glider under denna dynamiska 6vning.

15



Ovningar fér de nedre extremiteterna

—

Hoppa

TheraBand
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Hoppa pa eller 6ver Stabilitetstranaren.
Tank pa att anvénda en yta med halkskydd!




Ovningar fér de nedre extremiteterna
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Stdende pa Stabilitetstranaren (a) (b) (E
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Stéll dig med bada fotterna pa Stabilitetstranaren. ‘b Stall dig pé ta fran denna bojda position. Lyft armarna 6ver

‘a) Boj dig ned sa att dina fingertoppar ror vid golvet. huvudet. Dina 6gon bor fdlja dina hander.

17




Ovningar fér de nedre extremiteterna

—

=
g Position pa ett ben pa Stabilitetstranaren (c) )
S
B
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e
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(¢ Sta pa ett ben och anvéand den andra foten for att lyfta ett ‘d’ Rulla en boll runt golvet med din lediga fot (gér cirklar i bada
foremal (servett eller liten handduk) frén golvet och lagga riktningarna osv.).
tillbaka det.
18



Ovningar fér de nedre extremiteterna
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Position pa ett ben pa Stabilitetstranaren (e D &
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e Lyft kndet pa ditt lediga ben. Du kan flytta den motsatta f Utfor motsatt arm- och benrdrelse medan du star pa ett ben.
handen till kndet samtidigt. Behall positionen en kort stund 9’ Kombination av &+ f
och aterga till den ursprungliga positionen.
19



Ovningar for de évre extremiteterna och ryggen

—

Push-ups

TheraBand
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Placera en Stabilitetstranare under bade hénder och fotter.
Boj-och strack armarna.




Ovningar for de évre extremiteterna och ryggen

Klassiska push-ups Pa fyra ben
Stod dig pé Stabilitetstranaren med bada handerna. Utfor nu Ga ner pé fyra ben med en Stabilitetstranare under ett kna. Utfor
olika armrorelser. féljande rorelser:
— Flytta din vikt till hoger/vanster. — Strack ut och boj det lediga benet.
— Lyft handerna efter varandra. — Strack ut och boj det lediga benet och den motsatta armen.
— Samma som ovan, men med ytterligare en Stabilitetstrénare 21

— GOr push-ups.
under den stédjande handen.



Ovningar for barn

—

Position pa ett ben

TheraBand
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Barnet star pa Stabilitetstranaren pa ett ben och hittar en stabil position. Olika benrérelser (fram, bak, at sidan) kan nu utféras.




Ovningar for barn
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Rulla Kasta och fanga (E
®
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Barnet star pa Stabilitetstranaren pa ett ben och hittar en stabil Barnet star pa Stabilitetstranaren pa ett ben och hittar en stabil

position. En boll rullas runt Stabilitetstranaren med hjalp av den position. Malet &r att kasta en boll upp i luften och sedan fénga

lediga foten. Kan du gora cirkelrérelsen tre ganger utan att stalla den. Denna 6vning kan utféras med en partner (se bild).

ned foten pa golvet?

23



Ovningar for barn
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= Aerobics Balansera
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Barnet lagger Stabilitetstranaren pa golvet framfor sig. Han eller Om du har flera Stabilitetstranare kan stélla dem upp pa rad eller
hon utfor olika stegkombinationer pd, Gver och runt Stabilitetstra- som trappor. Barnet kan ga och balansera genom denna rad.
naren. Armrorelser kan laggas till nar dessa dvningar beharskas. Denna 6vning kraver hjalp fran bérjan (halla handerna) och kan

sedan utforas sjalv eller dven baklanges och med stangda 6gon.
24



Ovningar for barn
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Snoskogdng Over floden @
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Barnet satter varje fot pa en Stabilitetstranare och gar runt i Barnet star pa en Stabilitetstranare och lagger en annan Sta-

rummet (ldngsamt, snabbt, framat, bakat osv.). bilitetstranare pa golvet framfér sig utan att lamna den forsta.

Barnet gar sedan till den andra Stabilitetstranaren, plockar upp
den forsta och lagger den framfor den andra. Mélet med denna
ovning ar att tacka ett avstand pa 3-5 meter. 25
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Gungbrada och vippbrada

Material och egenskaper

Gungbradan och vippbradan &r gjorda av svart plast, med en
kombination av effektivt halkskydd med strukturyta for sensori-
motorisk stimulering. De &r inte lika tunga som balansprodukter
tillverkade i tra men har tillracklig vikt och halkskyddsférsedd
botten for en effektiv traning. Gungbradan gor det mojligt att

utfora Gvningar pa ett plan (fram och bak eller till vanster och
hoger) medan vippbradan stéder rorelser i flera plan under sam-
ma 6vning. Detta innebér att rorelseplanerna for gungbradan
faststalls i borjan av 6vningen genom att positionera fotterna:
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Frontalt plan Sagittalt plan Diagonalt plan
(fotterna parallella till lutningens (fétterna mot lutningens riktning) (fotterna sneda i forhallande till
riktning) lutningens riktning)

Lutningsvinkeln &r 22° for gungbradan och 30° for vippbréadan.
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Forsiktighetsatgarder

Undvik att trana pa glatta golv eller mattor nar du anvénder
gungbradan eller vippbradan, precis som med Stabilitetstra-
naren. Halkning kan forhindras genom att lagga en gymnastik-
matta under Stabilitetstranaren. Detta hojer dock svarighetsni-
van for dvningar.

—> Personer som lider av hdga balans-, hllnings-, eller kan-
selproblem och personer med hdg risk for fall (orsakad av
medicinering, benskorhet eller nedsatt muskelstyrka) bor
endast trana under tillsyn av en lakare, sjukgymnast eller
specialiserad tranare.

- Avlagsna vassa eller spetsiga foremal i narheten av tra-
ningsomradet.

—> Kombinera inte gungbradan och vippbradan for att gora
ovningarna fortare.

—>' Du bor helst trana barfota. Strumpor kan anvandas om
ytan kanns obehaglig. Undvik att trédna i skor med hdg eller
spetsig hal.



Traningstips

For en effektiv traning som forbattrar din balans bor du ga fran
grundldggande till avancerade évningar:

—> Anvand ett stabilt, fast foremal som stéd nar du utfor ov-
ningarna (du kan t.ex. halla dig mot en végg eller en stabil
stol).

—>' Tréna i narheten av det valda stodforemalet sa att du kan
stodja dig pa det vid behov.

Ga sedan vidare till att trana utan stod alls.
Ga vidare till att tréna med gungbradan.
Ga vidare till att trana med vippbradan.

Okning av traningsintensiteten bér anpassas efter din indivi-
duella formdga sa att 6vningarna alltid utfors sékert, korrekt
och med bra hallning och koordination.

29
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Traningstips

Halsoorienterad, férebyggande traning fokuserar pa en forbatt-
ring av den allmanna balanskanslan. Nyborjare bor valja 6 till 8
av féljande ovningar for att uppna detta mal. Statiska balansov-
ningar (6vningar utan rorelse) bor goras 3 ganger i 10-30 sekun-
der varje gang. Dynamiska dvningar (6vningar med svangning av
ben, stegning, hopp osv.) bor upprepas 10-15 ganger i 1-3 set.
Du bor aldrig uppleva EXTREMT hard anstrangning under tranin-
gen. Nar du har fatt en bra grund och kanner dig bekvam med
ovningarna kan du oka svarighetsnivan, antalet upprepningar
(set) och traningsfrekvensen. Observera foljande principer:

—>' Behall en korrekt hallning och utfor rorelserna pa ett lang-
samt och kontrollerat satt i borjan, under dvningen och i
slutet.

- Traningen bor vara smartfri. Gor en paus om évningen blir
smartsam. Du bor kontakta en lakare om smartan upprepas
flera ganger.

9

Stoppa traningen sa fort du kanner dig trott eller nar de
kompenserande rérelserna blir tydligare.

Gor sma pauser eller byt sida mellan de statiska 6vningar-
na. Du kan aven alternera mellan dynamiska och statiska
ovningar.

Examinera varje 6vning i detalj och visualisera processen.

Trana ALLTID bade hdger och vénster sida av kroppen aven
nar bilden endast visar en sida.



Ovningar fér de nedre extremiteterna

=
mgm [} <} o - - TPl r
Position pa tva ben pa gungbradan, med olika fotpositioner @
®
a) | lutningens riktning b) Mot lutningens riktning o) Diagonalt till lutningens gﬂ
riktning =
(=B
i
Hitta en stabil, centrerad position. Fran denna position kan du utforska gungbradan med olika rérelser i olika plan. Du kan 6ka sva-
righetsgraden genom att stanga dgonen.
a Flytta din vikt framat och bakat. b Flytta din vikt till hoger och vanster. ¢ Flytta din vikt diagonalt.
31



Ovningar fér de nedre extremiteterna

—

=
g Position pa tva ben pa gungbradan (frontalt plan)
& @ (b ©
D
=
—
|
‘a Hitta en stabil position; rotera sakta ‘b BGj knana helt. (¢ Lyft ett ben framét.
huvudet till héger och sedan tillbaka
till mitten, och dérefter till vanster.
32



=
Position pa tva ben pa gungbradan (sagittalt plan) g
®
=
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Std pa bradan och hitta en stabil, balan- Ta ett steg ned med vénster och héger Aterga alltid till den centrerade posi-
serad position. fot efter varandra. tionen mellan stegen (se ursprunglig
position).
33



Ovningar fér de nedre extremiteterna

—

=
g Position pa ett ben pa gungbradan (frontalt plan)
g a b d
D
=
e
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a Stall en fot pa bradan och hoj sakta b Lyft sedan den bakre foten fran ¢ Boj det bakre knaet samtidigt som
halen pa den bakre foten. Hitta en golvet. du flyttar det at sidan. Flytta armar-
stabil position. Flytta dina armar framat och uppat na bakat en aning fran den framre
samtidigt. positionen samtidigt.
34



Ovningar for de évre extremiteterna och ryggen

=
Push-ups Brygga @
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Push-up position med knana pa golvet. Gor push-ups. Du kan ha Ligg pa rygg med fotterna pa gungbradan (i lutningens riktning).
fotterna i golvet istéllet for knéna for en stérre utmaning. Lyft h6fterna och rumpan och stabilisera din position. Hall kvar
positionen en kort stund och sank din kropp.
35



Ovningar for de évre extremiteterna och ryggen
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= Pafyraben
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Ga ned pa kna och hander med en hand b’ "G&" genom bradan med héander- ¢ Hitta en stabil position och lyft din
pa golvet och den andra pa gungbradan na. Atergd alltid till den centrerade stddjande hand fran golvet. Om du
(sagittalt plan). positionen emellan. lyckas halla denna position, lyft dven
a Flytta bradan till hoger och vanster. det motsatta benet.
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