Vid stress / Utbrandhet
N&r det galler hemuppgifter som du kan géra i detta tillstdnd &r det svart att ge sddana.

Har finns det mycket lite fysiska 6vningar att gora.
Vid stress eller utbrandhet &r det forst och framst en livsstilsfrdga och omléggning av vanor och kost som méste
bearbetas.

Hitta en QINOpraktik-

terapeut eller PT nara dig: Varje dag producerar var kropp massvis av stresshormoner. Det forsta du kan gora, vilket ocksa &r ditt forsta steg, ar att

bréanna dessa dagliga stresshormoner (Adrenalin, Noradrenalin). Dessa hormoner som hjalper dig i ditt dagliga arbete, t ex

QINOpraktikterapeut: goér dig mer koncentrerad eller vaken pa arbetet, klara tentan eller i fotbollsmatchen, detta kallas positiv stress.

Om du inte gor nagot &t denna ckade hormonniva 6vergdr de till att bli det vi kallar negativ stress. Det ar denna du ké&nner
Aktuellt: igen fran jobbet, nar uppgiften skall vara klar om 20 minuter, fast du vet att det tar minst 1 timme. Vi blir passiva,
Maj: defensiva och hoppas att ndgon annan skall komma och Iésa problemet 8t oss. Fjarilarna i magen blir till arga bin.

Fortbildning QINOpraktik L . . . . L
faning praid Denna 6verproduktion av hormoner maste tas om hand av dig, annars blir du kroniskt stressad, trott, utmattad och om det

Juni: vill ség riktigt illa, utbrand.
Seminarie, Manchester
QINO 3 och 4, London Ok, ndgra rad i alla fall. L4s mer i Stressfoldern.
September: Vad jag kan gora direkt?
QINO 1 och 2 Manchester A . A " " . " .
QINO 1 och 2 Stockholm e Oppna dina sinnen - Se, lukta, lyssna, kann efter hur det kanns. Skriv garna ner dina upplevelser.
Yrkesutbildning startar * Taenpromenad = L e ) )
Halsomassa London e Fokusera pa det du fatt gjort — 1&gg inte ner energi pa det du inte gjort.
« Gor ndgot mer av ndgonting som du tycker om att gora.
Oktober: e Andas - ta ett djupt andetag, sénk axlar och slappna av.

Léndsmarta, specifik kurs

Sma utmaningar i vardagen!

¢ Ta mikropauser nar du star vid rédljus - slappna av och andas!

o Ar tdget forsenat! — Det finns alltid nagot roligt, intressant eller vackert att titta pa. Strunta i klockan, den har du sett
forr..

o Kor inte fortare &n tillatet - 18t andra billister passera dig.

Stark dig sjalv I

* Ha roligt!!

e Sjalvbildstraning — uppskatta dig for den du &r och inte det du gor.
¢ Sag ndgot positivt till din spegelbild varje morgon.

Langsiktigt...

e Stanna upp och reflektera!

¢ Trana dig att ta bort alla masten - S&g att du vill!
* Hejda dina negativa tankar!

Forbranna stresshormoner
e Det &r valdigt viktigt att du dagligen forbrénner de stresshormoner som du producerar dagligen (Adrenali, Noradrenalin,
Kortisol och Aldosteron), alternativ:
¢ 1, G& pd en 20-30 minuters promenad i slutet p& dagen - MEN det &r viktigt vad din intention &r...
Intentionen maste vara bra, t ex g for att det &r roligt och sként och inte g8 for att forbranna stresshormoner
e 2, FOlj vart forslag till veckoprogram (den viktigaste delen fér dig ar cyklingen), las i foldern

Vad kan vi gora pd arbetet?

Som arbetskamrat?

« Se bakom kulisserna — dém inte personen utifran ett negativt beteende s& fort.
e Sluta bidra till skvaller och skitsnack.

* Be chefen ta tag i situationen.

Som ledare

e Var lyhord for tidiga stressvarningar!

¢ Bli inte radd - fokusera pé I6sningar.

* Hjalp personen att prioritera bland arbetsuppgifterna - var tydlig!

Stort tack till Carina Blom for din hjalp med dessa r&d, ndgra fler nu nar vi and8 har bériat...

Lyssna pa din kroppsvarningssignaler. Nar Du inte m&r bra finns det som regel en orsak. Ta smarta pa allvar.
Lar dig en avspanningsteknik

Sluta roka.

Se till att Du far tillrackligt med sémn.

Motionera regelbundet (se ovan)

Lar dig sdga nej. Tvinga dig att prioritera

Sétt realistiska mal

Préva att gd och tala Id3ngsammare, 13ta t ex andra bilister kéra om dig

Inse att Du duger precis som Du ar

10. Skriv upp det du skall géra sd att du inte blir stressad av att glsmma ndgot.

11. Tank efter vad som &r det véarsta som kan handa i en stressad situation. Det ar sallan en katastrof
12. Se till att fa en stund for dig sjélv varje dag

13. Var tolerant mot dig sjalv och andra

14. Se till att du f8r ndgra glada skratt varje dag. Se pd dig sjalv med humor

15. Ha mod att andra pa saker som gar att &ndra.

16. Acceptera det som inte kan forandras

17. Forsok att inte géra ménga forandringar i ditt liv samtidigt.

voNUTRWNE

Ténk positivt. Positiva tankar gor varje situation lite lattare att hantera.



Vid foglossning
O Till Topp

Vid smartor i samband med graviditet ar det av storsta vikt att du trdnar din backenbotten, dels for att forhindra smarta ett
tillkomma, stabilisera din rygg och att undvika urinlackage senare i livet.

Fér information och évningar, klicka har

Vid akut smarta
© Till Topp

Vid akut smarta ar det viktigaste du kan gora att férsoka bryta smartcirkeln.
Detta kan du géra med vila och eller kyla
Den vilan far inte bli fér l&nge, bara en kortare tid.

Vid t ex ryggskott &r det viktigt att réra pa sig, det du fitt &r en muskelkramp som bara blir vérre i vila, sd rér pa dig, dvs
ga. Du mérker att rorelse ar battre &n vila nar du ska féréka ta dig upp fran soffan efter att ha vilat ett tag.

Nagra fler rad:

1. Undvik rérelser som gor ont, ta smartan pé’\ allvar

2. Undvik att sitta eller ligga pa mage

3. Undvik héftiga rorelser, lyft och bdjningar

4. Ligg inte pa rygg med raka ben

5. Hitta en smartfri position. En vanlig &r denna:

6. Korta promenader och I&tt gymnastik, atféljda av stretchévningar

7. Kyla &r oftast bra, ha alltid frysta artor hemma som du kan anvand och senare 3terfrysa. Ha en tunnare tréja eller
liknande mellan pase och hud

Ovrigt, sok hjalp tidigt. Ju langre du vantar desto svarare att behandla gérna inom ett par dagar. Kiropraktorer och
naprapater &r de basta terapeuterna pd dessa besvar.

Stabilitetstraning
Tl Topp

Stabilitetstraning &r en oerhért viktig del i din dteruppbyggnad efter en skada och en stor del i forebyggandet av skador.

Balstabilitet ger hela dig en grund att arbeta fr8n, en stabil plattform. Om balen &r instabil kommer din rygg att ta mycket
stryk. Du blir latt trétt i ryggen som s& smaningom dvergar i smarta, dessutom orkar dina muskler inte lika mycket och de
blir svagare och svagare, vilket betyder att de inte orkar halla emot tyngdkraften vid t ex framatlutning, du far ryggskott.

Nacken star pd 6vre delen av ryggen. Om &vre delen pa ryggen &r instabil, d8 kommer ocksd nacken att vara instabil.
For att hjalpa dessa tillstdnd kravs det specifik stabilitetstraning.

Har foljer ndgra korta tips pa vad du sjélv kan goéra. Det ska podngteras att dessa ar generella rdd, vid behandling och
rehabilitering far du egna specifika réd for just dig och dina besvér. Tekniken &r ocksd mycket viktig och bér trénas med
n&gon terapeut innan du bérjar och senare uppfoljas efter en tids traning.

Dessa dvningar ska goéras enligt planen nedan sd att man kommer in i in i ndgon form av rutin. Darfér rekommenderar jag
dig att géra dessa framfér TV 'n.

S§ hér ser ditt program ut:

For fler évningar och/eller alla évningar pd PDF (en utskriftsvéinlig
version), klicka hér. Grundprogram
For endast grundprogram, klicka har klicka har
For ett forslag pd ett veckoprogram som tidcker det mesta, klicka hér

Varje dag: Sitt pa pilatesboll - 10-30 minuter.
Sitt pa Pilatesbollen och gér féljande Gvning:

Lyft ena benet mot taket, ca 2-3 cm. Byt sedan ben.

Till utforligare beskrivning och fler 6vningar:

Klicka har for att komma till en PDF endast om sjéla grundprogrammet

Varannan dag: Arbeta med gummiband 5 minuter

G& at hoger 5 génger, sen at vanster 5 ganger. Sparka snett bakat 5 ganger,
sedan snett bak3t at det andra

héllet 5 gdnger. Detta skall géra 5 minuter varannan dag. Till utférligare
beskrivning:

Veckoprogram:
Nu har vi ocksd utformat ett hel veckopraogram for dig som vill nd langre




Stabilitetstraning for ryggen - musklerna mellan skulderbladen

Dessa dvningar ar mycket bra for dig med "dé’\lig rygg" med allt vad detta kan innebara.

Allt du ska gora &r att "lyfta en penna". Klarar du det? Denna &vning skall goras i samrédd med din
terapeut, inte pa eget

bevag om du inte sjalv tar ansvaret for oonskade effekter av tréningen. Det &r inte ovanligt att man
far lite ondare i ryggen (av tréningsvark) efter denna 6vning. Bérja darfor att géra dragévningarna
med gummiband i minst 2 veckor innan du bérjar med denna (om du inte ar van att tréna vill séga).

Ovningen tar 2 till 10 minuter per tillfille och bor goras tva till tre gdnger per vecka i ndgra manader, sen récker det med
en gang per vecka efter det. Visa utférlig presentation hidr p8 en separat PDF

Grundovning:
3-6 veckor innan nasta 6vning.
Tid: 1-2 minuter per tillfalle (ca 20 lyft), 2-3 ggr per dag

Utforande:

Ligg platt pa ryggen.

Spann magmusklerna s att pubisbenet och bréstkorgen kommer narmare varandra.

Lyft hoften s& att det gdr att dra en rak linje mellan knéna och axlarna. "Tappa inte magen"
OBS, Du ska lyfta héfterna med Mage och Sdtesmusklerna

Tips: Tryck samtidigt in dina fingrar i din mage, s8 att du lar din kropp att det ar har den ska jobba och inte i bakl&ren.

Slutgiltig 6vning - Heel march
Efter ndgra veckor med grunddvningen skall du nu utféra denna med mage och med rumpa, inte med baksida eller
framsida I8r. Om detta gérs; fortsatt med grundovningen tills du arbetar med réatt muskler.

Du maste utféra grundévningen innan du gar dver pa@ denna, annars far du inte ut ndgot av évningen, du kommer helt
enkelt att arbeta med "fel" muskler. Har forsdker du lara kroppen utféra ett visst program ("Motoriskt program"). Om du
arbetar med fel muskler s8 &r det bortkastad tid, d& kan du lika gérna lagga patiens.

Gors nagra veckor efter grundévningen, se ovan
Tid: 2-5 minuter per tillfalle, 1 g8ng per dag till 3-4 tillfallen per vecka.

Utforande:
Samma grundstéllning som grunddvningen, fast denna gang skall du vara i “6vre position”,
dvs rak linje mellan kna och axlar.

Du skall nu g8 pé plats.
1, Tyngden p8 vénster ben, béj héger som pé bilden, Tyngdpunkten ska nu "flyttas" in
éver magen.
OBS: medan du gor detta skall den andra héften ligga still. Du far inte sjunka ner med
den mot golvet eller britsen.
Denna rorelse, fr8n borjan till slut tar ca 5 sek.
2, Byt ben, bdj vanster ben, sjunk inte ner med hoger hoft.

Borja med att bara g& 1 gdng per sida, sjunk sen tillbaka till britsen eller golvet. Bérja om - Gor steg 1 till "rak linje"
(Utgdngsposition) sen g§ en gang per ben, sjunk ner igen, osv.

Bygg pé antalet steg tills minst 10 st per sida kan goras utan att hoftens position forandras.

Kom ih&g: Alltid ha magen spand i positionen dar den &r sammandragen, dvs. pubisbenet & sammandraget mot
bréstkorgen, denna spanning skall héllas hela tiden. Svanka inte ryggen, detta ar mycket viktigt...

I denna 6vning &r det motsatt rumpa och magen som skall lara sig arbeta tillsammans vid gang, dvs nar du lyfter héger
ben, s& ar det vanster rumpa och mage som maste samarbeta, annars faller héften.

En mycket svar 6vning som tar ett par veckor att lara sig, men en 6vning som kan ge otroligt mycket tillbaks. Alla borde
gdra denna 6vning, aven de som inte har ont.

Stabilitet av Gluteus Medius muskeln

Den som vi KINOpraktikterapeuter rekommenderar i samband med foglossningssmarta.
Mycket viktig att denna muskel fungerar eftersom den stabiliserar backenet vid gang. [

Utforande:
Ligg pd sidan. Stéd p8 armbdge se bild. Var noga med att den &r en rak linje mellan
axlar och knén. Du ska INTE vara béjd i hoften.

Lyft nu upp hoften ca 3 cm. Du arbetar nu med den Gluteus medius muskel som ligger
ner mot underlaget. Nar du gjort detta ca 5-6 gdnger bor det "branna" lite i denna
muskel.

Lyft inte hoften for hogt, da kopplar du in andra muskler.

Antal repetitioner: Bérja med 10 per sida och dag, bygg upp till 20 per sida och dag.
Kombinera denna med tréning pa till exempel gymmet.

Kom ihag att du kanske inte behdver gora vissa dvningar darfor ar det battre att komma till oss for att fa skraddarsydda
ovningar for just dig.

Styrketraning Till Topp

Na&r det galler styrketraning menar vi inte att du skall g& p& gym, kdka en massa proteiner och se ut som en “Belgian blue”
tjur. Nej, vi menar att du skall tréna de muskelgrupper som &r inhiberade (kan ej jobba eller jobbar for daligt).

Ett exempel pd detta &r att trana musklerna mellan skulderbladen for att férhindra att axlarna dras framat av for starka
bréstmuskler.

Férhindra framatroterade axlar.



Dessa 6vningar boér géras ofta, de har som uppgift att forhindra framatroterade axlar
vilket leder till trotthet och smarta mellan skulderbladen, nacksmaérta, axelsmaérta,
huvudvark etc etc.

1, Kép Gummiband

2, Haka i gummibandet i t ex ett handtag eller liknande.

3, Backa s& att gummibandet spanns

4, Dra gummibandet mot dig. ®verarmarna ska nu vara parallella med golvet. (90°).
Se bild 1.

5, Dra nu gummibandet s8 att det &r 459 vinkel i axeln. Se bild 2

6, Dra sedan gummibandet s8 handerna nu dras mot magen. 0° vinkel i axeln.

Se bild 3.

Du kan bérja med att géra 10 st per "vinkel" (909, 450 och 0°) per dag.
Bygg upp till att du kan gbéra minst 30 repetitioner per dag. Kan kombineras med traning
pa gymmet.

Dessa dvningar skall kombineras stretching av framre brostmuskulaturen, Se detta avsnitt.
OBS: Du far absolut INTE trana bréstmusklerna, inte ens armh&vningar ar att rekommendera till en borjan.
Om ca 6 manader kan du sakta bérja trana bréstmusklerna igen, d& med férhallandet 1:3

(1 brostpass - 3 ryggpass)

Vid besok till oss far du specialévningar for just din kropp, men hiar kommer nagra fler rad.

P& gymmet:

Trana ryggmuskler mycket mer &n bréostmuskler (ratio 3:1).

Vid magmuskeltréning: 18s INTE fast fotterna (da tréanas hoftbojaren).

Tréna mycket rumpa.

Stretcha mellan varje 6évning och stretcha mycket efter tranad muskelgrupp.
Tréna hoftbojaren sa lite som mojligt.

Tréna med fria vikter s att du ocksa trénar stabilitet och koordination.

Hemma:
Trana musklerna mellan skulderbladen. Anvand gummiband. Trana detta minst vid tre
tillfallen per vecka.

Variera ocksa vinklarna du drar gummibandet. Se ovan.

Stretcha framsida pa brostet ofta.

Vid magmuskeltraning: 18s INTE fast fotterna (d& tranas hoftbéjaren) och anvand inte ett
hjul eller liknande redskap for magtraning (om du inte ar stark nog for dessa évningar).

Tréna stabilitetsdvningen som du hittar pa "Stabilitetstraning”.



