Reumatikerférbundet
Elin tipsar: Hemtraningsprogram fér rélighet vid
ankyloserande spondylit (AS/axSpA)

Av: Elin Léfberg

Reumatiker
forbundet

For dig med AS/axSpA som vill bibehalla eller forbattra rérlighet i brostrygg, landrygg, hofter, bréstkorg och
hallning. Set x reps: 1-3 x 5-10 repetitioner eller 20-30 sek halltid.

www.reumatiker.se

1. Pilbage
"Pil- och bage"-rérelser. Véxelvis héger och vanster arm.

2. Utsida 6verkropp 1

Lyft den ena armen &ver huvudet och sénk dverkroppen
langsamt till motsatt sida. Kénn att det stracker pa
utsidan av éverkroppen. Hall 30 sekunder och upprepa at
den andra sidan.

Repetitioner: 10, Sets: 1

3. Brost 1

Sta med sidan mot en ribbstol, dérrkarm eller liknande.
Strack ut den ena armen, ha bdjd armbage och ta ett
grepp i héjd med huvudet. Vrid kroppen langsamt bort
fran fastet tills du kénner att det stracker ordentligt i
brostmuskulaturen. Hall 30 sek. och byt arm.

4. Hoftbojare 2

Sta med ena benet framfér det andra och rak rygg. Hall
handerna i sidan och pressa fram héften tills du k&nner
att det stracker i hoften. Hall 30 sek. och upprepa
6vningen med det andra benet.
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5. Sittande strack mot en stolsrygg

Sitt med hénderna bakom nacken och hall armbagarna ut
at sidan. Luta dig bakat tills du kanner att det strécker i
ryggen, mellan skulderbladen, i bréstet och i axlarna. Hall
positionen i 30 sek.

6. Sate 4

Sitt med det ena benet korsat éver det andra. Ta tag med
motsatt arm om knét och pressa det mot axeln/brostet,
forsok behalla skinkan mot stolen/bénken. Kéann att det
strécker i satesmuskulaturen. Hall 30 sek. och byt ben.

7. Katten

I, Utgangsposition: Sta pa alla fyra med parallella lar och

. armarna rakt ner fran axlarna. Skulderbladen hélles in
LML mot ryggen och nacken ska vara lang. "ingang": Andas
in- svanka i ryggen och se upp. Andas ut- runda ryggen
och se mot naveln. Upprepa 5-10 ganger. Fokus:
Fokusera pa rérelsen i ryggraden, svanka ocksa i
brostryggen. "utgang": Kom tillbaka till barnet- sitt pa
halarna och lagg pannan/huvudet mot golvet, armarna
ligger l&ngs sidorna av kroppen. Rulla darefter forsiktigt
upp i sittande.
Sett: 10, Repetitioner: 3

8. Sidliggande rotation av éverkroppen

Ligg pa sidan med det nedersta benet rakt och det
Oversta benet bojt upp mot magen. Hall med den
nedersta armen runt nacken och den ¢versta armen ska
vara utstréckt. Ligg stilla med benen sa att du bara
roterar i dverkroppen. Folj armen med blicken. Anvand
gérna andningen aktivt genom att du andas in nér du
roterar bakat och andas ut pa vag tillbaka igen.

Set: , Repetitioner:
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