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 Pa foljande sidor finns 27 tojningar, som lampar sig for bade
aldre som yngre. Om rorelsen kdnns svar att utfora, kan du
forlanga armarna med hjalp av ett balte, hopprep eller en
kort repstump, som kanske kan gora det lattare att
avslappnat utfora tojningen.

e Valj ett for dig lampligt antal tojningsovningar varje dag —
du kan variera ovningarna sa blir det mera mangsidigt.

e Utfor varje rorelse garna 30-60 sekunder, men aven en
kortare stund ar battre an ingenting.

* For en som drabbats av Parkinsons sjukdom ar det
synnerligen viktigt att dagligen utfora minst ett tiotal
tojningsrorelser.

 Detta for att motarbeta styvheten och langsamheten som
hor till de vanligare symtomen.



Ovningarna ir lampliga for personer med Parkinson som har god rérlighet.

For dldre och Parkinsonpatienter med inskrankt rorlighet kan manga av
ovningarna vara for utmanande. For dem finns en del téjningar som har
|attare alternativ dar detta ar beaktat.

Det dr bra att inleda med latt uppvarmning fore téjningarna; t.ex staende
svikt i knana och for armarna turvis framat-bakat "skida", roddovning med
armarna, marsch pa stillet med armsvang o.s.v.

GOr 6vningarna utifran egen formaga och undvik 6vningen om den gor ont.

Ovningarna gérs pd eget ansvar.

Har man svart att hitta lampliga 6vningar kan man vanda sig t.ex. till en
fysioterapeut for att fa hjalp.



De viktigaste muskelgrupperna man bor toja varje gang ar:
 framre och bakre larmusklerna,
 hoftbojarna
 nackmusklerna samt
* brostmusklerna jamte axlarna.

Larmusklerna och hoftbojarna ar viktiga for att dina steg inte skall bli
for korta och brostmusklerna, sa att du inte borjar ga framat lutad.
Utfor ocksa varje dag en kort eller lite langre promenad, varfor inte

ett stavgangspass eller motionera pa nagot annat satt.

 "Motionen ar minst lika viktig som medicinen”.
Forsok uppratthalla eller forbattra din muskelstyrka genom att utfora
nagra muskelstarkande rorelser hemma eller pa ett gym nagra
ganger i veckan.

 "Den basta motionen ar den som blir gjord” och samma galler
tojningarna.



Framlar/Vrister

Sitt pa kn4, rak i ryggen.
Tojningen kdnns i framlar,
smalben och vrister.

1A

1C

Akillessenan och vaden

Fortsétt pa kna pa golvet och lyft upp den vanstra foten bredvid knaet.
Sta som i forsta position i ett startblock. Hall vikten pa det vanstra
benet. Tojningen kdnns i akillessenan och lite upp pa vaden.

Halen kan vara i golvet men maste inte vara det.

Byt och gér samma med andra benet.



| 2A

Baklar

Stig upp pa kna fran stillningen i foregaende tojning.

For fram vanster ben sa langt att det bakre laret blir i lodratt lage. Hall det fraimre benet
rakt och luta kroppen framat.

Benet far ocksa vara lite bojt. Hall balansen med handerna.

Tojningen kanns i bakre delen av laret.

Byt till det andra benet efter en stund.



Baklar

Inta s.k. hackloparstéllning, hall ena handen som stod for att
halla balansen. Strack motsatt hand mot motsatt vrist sa langt
det gar och hall en stund. Tojningen kdnns i det raka benet.
Byt darefter till det andra benet.

Baklar sittande

Sitt pa en stol, strack ena benet framat,
spann vristen och strack tarna mot dig,
fall kroppen framat med rak rygg.

Toj forst ena benet och sedan det andra.



Framlar

Fortsatt i samma stallning men luta dig
bakat sa kdnns tojningen i fraimre delen
av laret.

Toj forst ena benet och sedan det andra.

Framlar sittande

Satt dig rak i ryggen pa vanstra kanten av en
stol. FOr vanstra benet bakat pa sidan av
stolen och skjut fram hoften sa att tojning
kdanns i framlaret.

Toj forst vanstra benet och sedan det andra.



Satesmusklerna

Lyft det hogra benet ovanfor det
vanstra benets kna och hall tag om det
hogra benet. Sitt sa rak i ryggen som
mojligt. Tojningen kanns i
satesmuskeln. Byt ben.

Axlarna

Ta darefter tagi yttre sidan av den
hogra fotens fotblad med vanster hand
och rata sakta ut benet. Hall hoger
hand pa golvet for att halla balansen.
Tojningen kanns i axlar och
skulderblad.

Gor darefter samma sak med det andra
benet och armen.




/AB

8AB

Hoft och baklar

Tva rorelser for att toja benmusklerna. Ligg pa rygg med en boll eller
dyna under huvudet. Boj upp ena knat och ta tag med handerna under
knat och dra benet mot brostet. Tojningen kanns i hoft och baklar.

Baklar

Strack sedan benet rakt upp och ta tag om vristen eller runt laret.
Pressa sedan tarna ner mot golvet sa kinns tojningen mer i baklaret.
Efterat kan du halla benet kvar och snurra pa vristerna at bada hallen
for att fa rorlighet i vristerna.

Du kan @ven anvanda ett rep eller 8.1AB
badlte om armarna inte racker till.
Upprepa bada rorelserna med det

andra benet.




9AB

10AB

Ytterlar

Tva rorelser till for benmusklerna. Ligg fortfarande pa rygg
med en boll eller dyna under huvudet. Ta darefter tag i
yttre sidan av den hogra fotens fotblad med vanster hand
och rita sakta ut benet sa langt det gar. Lagg hoger hand pa
golvet och for hogra benet aningen till vanster. Du kan aven
har anvdnda ett rep eller bélte. Téjningen kdnns pa yttre
sidan av laret.

Satesmuskler och hoft

Boj efter en stund pa hogra knat och placera hdlen pa
vanstra knat. Ta tag om halen och vristen med bada
handerna, eller krama om laret, och drag benet mot dig
sjalv.

Du kan ocksa pressa vanster kna bakat
med handen s& 6ppnar det upp héften. 10.1AB

Det gar bra att anvanda ett rep
eller balte aven i denna tojning.
Tojningen kanns i satesmuskeln.
Upprepa bada rorelserna med
det andra benet.




11A

Rorlighet

Det dr ocksa viktigt att géra nagon rorelse
dar ryggraden far skruva pa sig. Ligg pa
rygg och for hogra benet 6ver det andra
och ta tag med vanstra handen ovanfor
knaet. For din hogra hand bakat och snett
uppat samt félj handen med blicken.
Tojningen kanns i hogra brostmuskeln och
landryggen.

Gor samma sak med andra sidan.

Hoftbdjaren

Borja med att sta pa kna. Ta stod av en stol
for att halla balansen. For fram ditt vanstra
ben sa langt det gar. Luta fram tyngden sa
tojningen kdnns i den hogra hoftbojaren
samt framlaret. Vrid aningen pa ovre
kroppen for att effektivera téjningen.

GOr samma sak med andra benet.




13A Framlar 13B

Ligg dig pa vanstra sidan med bollen under huvudet. Ta
med vanster hand tag i din vanstra vrist och drag det bojda
benet bakat sa tojningen kdnns i framre laret. Hall det andra
benet aningen bojt och hall kndana bredvid varandra.

B
14B
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Sidan

Strack darefter det vanstra benet sa langt du kan och for det samtidigt
aningen bakat samtidigt som du stracker din vinstra arm uppat och aningen
framat. Tojningen kdnns i hela vanstra sidan.

Lagg dig sedan pa din hogra sida och gor samma sak.




15B
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Ovre kroppens framsida
Ligg dig pa rygg, boj kndana och pressa landryggen
mot underlaget (undvik for stor svank for att inte fa ryggont).

Hall hinderna rakt upp mot taket. For hinderna langsamt éver Ovningen kan ocksa goras sittandes pa
huvudet sa langt det gar. en stol mot en vagg,

For armarna darefter langsamt tillbaka och upprepa rorelsen Placera en liten boll bakom nacken och
nagra ganger. lyft armarna upp mot taket.

Kanns i mag-, brost- armmusklerna samt skulderblad och nacke.



Brostmuskler och skulderbladen

Toj ut brostmusklerna genom att ta tag
i handerna bakom ryggen. Rata upp
ryggen och dra axlarna bakat sa
tojningen kanns i brostmusklerna.
Denna rorelse ar synnerligen viktig for
att motarbeta att vi borjar ga
framatlutade.

Den andra rorelsen stracker ut

musklerna i ovre ryggen samt
skulderbladen.

i

Brostmuskler
Stall dig med din hogra sida mot en vagg och lyft upp handen
mot vaggen. Tryck handflatan mot vaggen och still dig sa att
hogra benet dr framfor det vanstra. S6k upp en stallning sa att
tojningen kanns i axeln, brostet och 6vre armen.

Vand om och gor samma med din vanstra sida.




Nacken

Till slut ar det nackmusklernas tur.
Borja med att boja huvudet framat sa
att hakan trycks mot brostet. Hall en
stund och kom ihag att andas.

Titta sedan rakt fram och vand
huvudet i 45 grader mot hoger och boj
huvudet framat sa langt det gar.

GOr samma pa nytt men mot vanster.

Nackstrackningen
Hall blicken framat, dra in hakan och strack ut nacken.
Detta 6kar rorligheten i nedre nacken samt tojer
nackrosetten.

Fungerar som motrorelse till att huvudet skjuts framat.

Kan goras mot en vagg, genom att placera en boll
bakom nacken och pressa huvudet bakat enligt
anvisningen ovan. Viktigt att inte b6ja nacken
bakat, hall blicken rakt fram.




Sedan nagra extra rorelser
som det kan vara bra
att gora

nagra ganger i veckan,
for att variera
dina tojningar.




20A 20B 20C 20D

Rorlighet

Borja med att ligga pa rygg. Lyft upp kndna i 90 graders vinkel och hall
bollen framfor dig med raka armar.

For langsamt knana till hoger och samtidigt bollen till vanster.

Kom langsamt tillbaka till utgangsstallningen.

For langsamt knana till vanster och samtidigt bollen till hoger.

Kom langsamt tillbaka till utgangsstaliningen.

Upprepa detta nagra ganger.

Denna rorelse ar ocksa en bra rorelse for ryggradens rorlighet.




Liumskarna | 21A 21B
Tre olika rorelser vilka du kan tdja dina |
ljumskar med.

Borja med att ga ner fyrfota och forsok
flytta knana sa langt fran varandra som
mojligt. Sank darefter 6vre kroppen ned
genom att lagga armbagarna pa
underlaget. SO6k det effektivaste laget att
téjningen kanns i ljumskarna och innerlar
genom att sakta fora hoften fram eller bak.

Med en annan rorelse kan du sitta med raka ben och breda ut fotterna sa

langt fran varandra det gar. Forsok med rak rygg flytta fingrarna sa langt 23

fram det gar. Kdnns ocksa i baklar och innerlar samt landryggen.
! ,22 | det tredje alternativet
| ligger du pa rygg med
bojda knan och hdlarna
mot varandra. Forsok
spanna ut knana fran
varandra i denna stallning.
Du kan ocksa lagga
handerna pa kndna och
tryck forsiktigt ner, for att
hjdlpa till.




24A Ryggen och magen 24B

Borja med att ga ned pa kna
och for handerna sa langt fram
det gar.

Tryck sedan baken bakat och
hall dér en stund. Tojningen
kanns langs hela ryggen.

For sedan ovre kroppen
langsamt framat sa storre
delen av tyngden kommer pa
armarna.

Tryck ned magen sa tojs

24C magmusklerna.

24D
Magtojningen gar att gora
lattare genom att man har
armbagarna i golvet och
stracker 6vre kroppen bakat.

Efter en stund aterga langsamt
till foregaende stallning.
Upprepa rorelserna 5-10
ganger langsamt efter
varandra.




25A 25B

Rorlighet for rygg och
nacke

Borja med att svanka pa
ryggen i fyrfota stallning.
Skjut sedan langsamt upp
ryggen och hall stilla en
stund, varefter du igen
svankar, skjuter langsamt
upp.

Upprepa detta ett antal
ganger.

25C 25D

Ryggmusklerna tojs.




Axlar och 6vre rygg

Lyft upp hoger hand pa vdnstra axeln. Ta med
vanster handled och tryck mot din hogra arm
ovanfor armbagen. Tojningen kanns i axeln, 6vre
ryggen och skulderbladet

GOr samma tojning med din andra arm.

27A - Triceps 27B

For din hogra hand bakom huvudet
ner langs ryggraden. Fatta tag med
din vanstra hand i din hogra
armbage.

Tojningen kanns i tricepsmuskeln.
GOr samma tojning med din andra
arm.




