Traningsprogram for: Skapat av:
Information: Trana 3-4 ganger i veckan.

A4 — Uppresning fran stol i parallellstdende

Utforande
Resa sig upp och sétta sig ned pa en stol med fotterna
parallellt.

Svérigheten kan 6kas genom att:

minska stolshdjden
minska understddsytan

Dosering
10 ganger
1-3 set
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A5 — Uppresning fran stol i gangstaende

Utforande
Resa sig upp och satta sig ned pa en stol med ena foten
framfor den andra.

Svérigheten kan 6kas genom att:

minska stolshojden
minska understddsytan

Dosering

10 ganger med hoger fot framme
10 ganger med vanster fot framme
1-3 set
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A6 — Utfallssteg framat

Utforande

med balansstdd ( rollator, vid diskbénk etc)

Sta med fotterna i axelbredd och ta vaxelvis ett steg framat
och tillbaka. Utfor en knabojning pa det framre benet, gor
sedan ett franskjut och flytta tillbaka benet till
utgangsposition.
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Svérigheten kan 6kas genom att:

utféra djupare knabojning
gora langre utfallssteg
Oka hastigheten i rorelsen/véaxlingarna

Dosering

8-10 ganger hoger ben
8-10 ganger vanster ben
1-3 set/ben

A7 — Utfallssteg at sidan

Utforande

med balansstdd ( rollator , diskbénk etc)

ta med fotterna i axelbredd och ta vaxelvis ett steg at sidan
och tillbaka. Utfor en knabojning pa det ben som flyttats at
sidan, gor sedan ett franskjut och flytta tillbaka benet till
utgangsposition.

Svarigheten kan okas genom att:
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utfora djupare knéabojning
gora langre utfallssteg
Oka hastigheten i rorelsen/vaxlingen

Dosering

8-10 ganger med hdger ben
8-10 ganger med vanster ben
1-3 set/ben
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A10 — Tahavning

Utforande
med stdd av rollator/diskbank om det behovs
Utfor tahavningar.
Svérigheten kan 6kas genom att:
utféra 6vningen pa ett ben i taget
minska understddsytan
Dosering
10 ganger x 3 set
M
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Al — Knabojning i parallellstdende

Utforande

Sta med fotterna parallellt i axelbredd. Boj och strack i kna-
och hoftled.

Svérigheten kan 6kas genom att:

utféra djupare knabojning

minska understddsytan

Dosering

8-10ggr

1-3 set

The HIFE Program

Page 3
The HIFE™ Program



A2 — Knabojning i gangstaende

Utforande

Ta stdd av rollator vid behov.

Sta med ena foten framfor den andra i axelbredd. Boj och
strack i kné- och hoftled.

Svérigheten kan 6kas genom att:
utféra djupare knéabojning
minska understddsytan
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Dosering
8-10 ganger med hoger fot framme
8-10 ganger med vanster fot framme
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