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Udarbejdet i samarbejde med fys. Camilla Hofman Hansen. Programmet er ikke en facitliste over de gvelser der bgr udfgres af alle,
men et forslag ud fra dokumentet "Treening for voksne med HSP", som er mere udferligt beskrevet ift. de generelle principper og

formalet med traeningen.
Lees gerne dokumentet forst.

Generelle principper:

*Individuelt tilpasset af fysioterapeut eller anden fagperson
*Udfordrende og mere kraevende end almindelige dagligdags aktiviteter *Lystbetonet, morsomt
*Man skal specifikt treene de funktioner, som skal forbedres (gang, balance, finmotorik).
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1. Udholdenhedstraning / opvarmning

Sundhedsstyrelsen anbefaler dagligt 30 min fysisk aktivitet med moderat-hgj
intensitet.

Anbefales desuden som opvarmning til den efterfalgende treening, min 15 min.
Herved optimeres traeningen, idet led og muskler er varmere, og processerne i
kroppen forlgber hurtigere.

Kan udferes pa flg. maskiner: Armcykel, romaskine, gangband, cross- el.
arctrainer, cykel og spinning.

Mal: Intensiteten skal op over snakkegraensen.

2. Hgje knzeloft pa stedet

Leb eller ga pa stedet med hgje knzelaft samtidig med, at du bevaeger armene.
Serg for at Igft kneeene hgijt.

Varighed: 1 min 0 sek.

3. Staende benlgft ud

Sta med siden til en veeg eller frit pa gulvet. Stet med den ene hand - KUN hvis
der er behov for det. For benet ud til siden og derefter ind foran det andet benet.
Kom sa langt ud i bevaegelserne som muligt. 30 sek pa hvert ben.

Saet: 2, Varighed: 30 sek.

4. Selvmobilisering af ankel mod vaeg

Stet dig til en veeg med haenderne. Placer den aktive fod vinkelret pa og sa langt

fra vaeggen som muligt. Hold heelen i kontakt med underlaget og bgj i knaeleddet

sadan at det kommer i kontakt med vaeggen. Afstanden fra veeg og fod skal veere
sa stor at dit knee lige akkurat kommer i kontakt med veeggen i slutpositionen. 30
sek pa hvert ben.

Saet: 2, Varighed: 30 sek.

5. Gang

Fokus under gang. De 3 ovenstaende gv. tager udgangspunkt i den lednaere
stivhed og spasticitet man ofte rammes af ved HSP. Det pavirker gangen, i nogle
tilfeelde med hgjere risiko for fald til felge. Med udgangspunkt i beveegelserne
ovenfor, fokuseres under gangen pa knaelgft, haelisaet, god fodafvikling og at man
gar med en alm. afstand imellem fedderne, séledes at man ikke kommer til at ga
for meget "pa line"

Varighed: 1 min 0 sek.

6. Sidde og rejse sig
Sid pa en stol med armene lige frem foran dig. Placer haelene bag knzeene.
Bevaeg overkroppen fremad og rejs dig op til stdende.

Varighed: 1 min 0 sek.
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7. Et bens balance

Sta pa et ben og hold balancen. Udfares med lukkede gjne eller pa ustabilt
underlag (pude, taeppe, matte, balancepude) for yderligere udfordring. Sta evt ved
veeg eller bord for let stgtte ved behov.

1 min pa hvert ben.

Variation: Sving benet i cirkler + 8-taller.

Saet: 2, Varighed: 1 min 0 sek.

8. Liggende baskkenloft

Lig pa ryggen med bgjede knae og lgft backkenet og den nederste del af ryggen
op fra underlaget.

Sat: 1, Reps: 20, Varighed: 1 min 0 sek.

9. Maveliggende ryghav

Lig pa maven med armene ned langs siden og laft overkroppen og armene op fra
gulvet. Armene kan placeres under panden eller strakt over hovedet for yderligere
udfordring.

Sat: 1, Reps: 20, Varighed: 1 min 0 sek.

10. Loft af modsat arm og ben

Sta i firestdende udgangsstilling. Laft modsatte arme og ben pa samme tid. Teenk
dig lang og ikke ngdvendigvis et meget hgijt |oft.

Sat: 1, Reps: 20, Varighed: 1 min 0 sek.

11. Udstraekning af larets bagside m/ band/tov

Placer et band eller lignende omkring foden pa det ben du @nsker at straekke ud.
Laft benet strakt op med bandet, indtil du meerker at det straskker pa bagsiden af
laret. Hold stillingen 1 min.

Saet: 2, Varighed: 1 min 0 sek.

12. Forside lar og hofte

Lig pa siden, hold omkring anklen pa det gverste ben og traek haelen op mod
balden. Pres hoften frem til der maerkes et streek pa forsiden af laret. Hold 1 min
pa hvert ben.

Saet: 2, Varighed: 1 min 0 sek.

13. Ekstension, liggende

Lig pa maven og placer haenderne ud for skuldrene. Pres overkroppen sa langt op
som muligt. Slap af i balde- og rygmuskulatur og lad tyngden hvile pa armene.
Tag evt. et par dybe vejrtraekninger i yderpositionen og hold denne i 1-2 sek.

Sat: 1, Reps: 10-20 , Varighed: 1 min 0 sek.

14. Styrketraening

Styrketraening er yderst relevant ved HSP, gerne 2-3xugt. Sgrg for at traene tungt!
De fleste oplever, at tung styrke- og udholdenhedstraening til muskuleer
udtreetning, giver mindre stivhed og spasticitet pa dagen. Fa en fagperson til at
vise de relevante styrketreeningsgvelser, som skal tilpasses den enkelte.
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