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Traningsprogram framtaget av BungyPump
i samarbete med leq. sjukgymnast Rovena Westberg

REHABTRANING
filoromyalgi



Fibromyalgi dr en livsldng sjukdom som oftast drabbar kvinnor. Symtom pa sjukdomen dr
smdrta i kroppens mjuka delar, men dven onormal trétthet och tarmproblem dr vanliga.

Fysisk aktivitet har i studier visat likvérdiga resultat som medicinsk behandling.
Det handlar i forsta hand om lagintensiv tréning av styrka och uthdllighet.

Det som dr viktig ndr det gdller tréining dr att man ska bérja pa ett program som ligger
under ens nuvarande fysiska nivd, forbdttra uthalligheten och sedan bygga upp
trdningspasset till 20-30 minuters medelintensiv tréning under de
flesta dagarna i veckan. Viktig att ga langsamt fram och ha mal
som dr rimliga.

All fysisk aktivitet ger 6kad ndringstillférsel till kroppens olika
strukturer, 6kad cirkulation, 6kad kondition och ork, forbdttrar
koordination och balans. En god kondition ér en investering
i framtiden.

Det dir aldrig fér sent att bérja réra pa sig!

Rovena Westberg
Leg. sjukgymnast, Toppform Sjukgymnastik



Rorlighets- & uthallighetstraning med stavar

Borja gdrna tréningen med en lagintensiv promenad med stavarna dér du
i intervaller jobbar med att frycka ned staven i olika nivder.

Kom ihdg att alla har olika férutsattningar,
jobba efter din formdga, borja lugnt

och oka forst ndr du kdnner dig
stark och sGker.




Stavgangspass med ovningar cirka 40 minuter

Uppvarmning:

Starta lugnt, 6ka belastningen
successivt med att pressa ned staven

I intervaller, pulsen skall 0ka, musklerna
skall bli varma och lederna skall
smorjas. G& inte snabbare an att du
orkar prata med en kompis cirka

10 minuter.

Smidighet:

Stanna i cirka 5 minuter och utfor foljande tre dvningar:



Ovning 1

Utférande: Axelbredd mellan fotterna, ta ett brett grepp pd staven och hall den i brosthdjd framfor
kroppen. Lyft upp ena benet och fr motsatt hand mot den upplyfta foten. Atergd fill startposition.
Repetera med andra benet/handen.

Aft tanka pa: Stressa inte igenom &vningen utan
se fill att ni utfor dvningeni
eget tempo med bra kvalitet.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Totaldévning med huvudsyfte att

dka rorlighet och uthdllighet

i kroppens alla muskler.

Repetitioner: 10 ggr x 1-3 rep.

Tips! For att 6ka intensiteten, pressa
ihop staven under évningen, mycket
eller lite, allt efter egen férmdaga.




Ovning 2

Utférande: Axelbredd mellan fotterna, hdll staven med ett brett grepp bakom ryggen i vagrat
position, for hdger stavandan mot vanster hdl samtidig som du lyfter hdlen mot staven, tillbaka fill
utgdngsposition igen och ater ned mot andra halen.

Att tanka pa: Stressa inte igenom dvningen
utan se till aft ni utfér dvningen i eget
tempo med bra kvalitet.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Totaldévning med huvudsyfte att oka
rorlighet och uthdllighet i kroppens
alla muskler.

Repetitioner: 10 ggr x 1-3 rep.

Tips! FOr att 6ka intensiteten, pressa
ihop staven under &évningen, mycket
eller lite, allt efter egen férmdga.




Ovning 3

Uforande: Axelbredd mellan fétterna, staven hdngande framfér héfterna, |Gt bdjda kndn.
Fall dverkroppen framat, bdj pd knd-lederna sé staven gdr ned till kndna, fér sedan staven
upp med raka armar ovanfor huvudet stréick samtidigt pd benen och fram bréstkorgen.
Atergd till startposition.

Aft tanka pa: Stressa inte igenom dvningen utan se till att
ni utfor dvningen i eget tempo med bra kvalitet.

Muskelgrupper som framst aktiveras:

Totaldvning med huvudsyfte att dka

rorlighet i brostkorgen och uthdllighet
i I&rmuskulatur.

Repetitioner: 10 ggr x 1-3rep.

Tips! FOr att 6ka intensiteten,
pressa ihop staven under
dvningen, mycket eller lite,
allt efter egen férmdga.




Styrka och kondition

Stavgang intervalliréning 10 minuter:
Ga tvd och tva efter varandra och turas om
att "kdra om”.

Gar du ensam kan du 6ka tempot t.ex. mellan
tvd lyktstolpar, sedan gé lugnare en bit for att
sedan dka igen.

Smidighet:

Stanna i cirka 5 minuter och utfor
foljande tva dvningar:




Ovning 4

Utférande: Axelbredd mellan fétterna, brett handgrepp pd staven. Paddeldvning ddr du for varje
paddel tag gér en kndbdj, blicken framd&t under hela dvningen, jobba i lugnt tempo frén sida fill
sida, valj djupet pd kndbdj efter formdaga.

Aft tanka pa: Stressa inte igenom dvningen utan se fill aft
ni utfér dvningen i eget tempo med bra kvalitet.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Huvudsyfte med denna dvning ar att dka rorlighet
i brostrygg samt 6ka uthdllighet i benmuskulatur.

Repetitioner: 10 ggr/sida x 1-3 rep

Tips! For att 6ka intensiteten, pressa
ihop staven under évningen, mycket
eller lite, allt efter egen férmdga.




Ovning 5

Utférande: Axelbredd mellan fétterna, placera staven mellan hédnderna, tryck underifrén
for att féra armen snett uppdt/bakdt s ldngt ni kan i ett lugnt tempo
och filloaka igen, sedan &t andra sidan.

Aft tanka pa: Stressa inte igenom dvningen
utan se till att ni utfér dvningen i eget
tempo med bra kvalitet.

Muskelgrupper som framst aktiveras:
Huvudsyfte med denna dvning ar att
tanja brostmuskulatur, Oka rorlighet

i brostrygg samt 6ka uthdllighet

i dverkroppens muskler.

Repetitioner: 10 ggr/sida x 1-3 rep

Tips! Fér att 6ka intensiteten, pressa
ihop staven under édvningen, mycket
eller lite, allt efter egen férmdga.




Nedvarvning och Siretch

Nedvarvning:

Gd& med stavarna i lugnt
tempo i cirka 5 minuter.

Stretch:

Avsluta med att stretcha
de muskler du anvdnt mest.



Extro ovnngor ott varwero trimingen med

Ovning é: Styrka, rygg och axlar

Utférande: Axelbrett mellan fétterna. HAIl Gverarmarna intill midjan och satt ner stavarna i marken snett vinklade
bakdt. G& pad stdllet samtidig som du pressar ned staven vid varje steg.

Att tanka pa: Vara rak i ryggen, hdlla in magen, sinka ner axlarna och blicken rakt fram.
Stressa inte igenom dvningen utan se fill att ni utfér dvningen i eget tempo med bra kvalitet.

Muskelgrupper som framst aktiveras: Huvudsyfte med denna &vning &r att stérka mage och rygg muskulatur,
stabilitetstraning i axlar.

Repetitioner: 10 sekunders intervaller med vila mellan x 1-3 rep.



Ovning 7: Uthallighet i rygg, rodd med stavar

Utférande: St& axelbrett mellan fotterna med 16t bdjda ben. HAll en stav i varje hand (pd mitten av staven)

och &t de hanga i vagratt position vid sidorna. Luta dig framd&t med stark, rak rygg. L&t armarna hdnga
avslappnat mot marken. Spdnn ryggmusklerna och dra upp bdda stavarna samftidigt Iéngs med kroppens sidor,
pressa ihop skulderbladen. A’rergé fill startposition och upprepa.

Att tanka pa: En anspdnning i bdlen gér det 1attare att hdlla ryggen stark under hela évningen.
Stressa inte igenom dvningen utan se till att ni utfér dvningen i eget tempo med bra kvalitet.

Muskelgrupper som framst aktiveras: Rygg och axlar.

Repetitioner: 10 ggr x 1-3 rep.

Ovning 8: Benpendling

Utférande: Std stadigt pd marken med axelbrett mellan fétterna, hall en hand i varje dnda av en stav i vagrat
position, framfor kroppen i axelhdjd. Utfor benpendlingar framdt och bakdt, forsék hdlla dverkroppen rak under
dvningen. Nudda inte marken med det pendlande benet.

Att tanka pa: Hall dig stabil i kroppen under utférandet av Gvningen.
Stressa inte igenom évningen utan se till att ni utfor

ovningen i egef fempo med bra kvalitet. Tips! F6r att 6ka intensiteten, pressa

Muskelgrupper som framst aktiveras: Balans och bdlstabilitet. ihop staven under Gvningen, mycket
eller lite, allt efter egen férmdaga.
Repetitioner: 5 ggr x 2-3 rep per ben.



Ovning 9: Rorlighet, rotation bal

Utférande: St& axelbrett mellan fotterna med 16t bdjda ben. Ta stéd av den ena staven med den ena handen en
bit framfor kroppen. Luta dig latt framd&t med stark, rak rygg. Hall i den andra staven p& mitten med den andra
handen och lyft armen uppdt till axelhdjd och rotera bakdt med dverkroppen s& Idngt bak du kommer, f6lj staven
med blicken, &tergd till startposition och upprepa.

Aft tdnka pa: En anspdnning i bdlen gor det Iattare att hdlla ryggen stark under hela évningen. Stressa inte igenom
ovningen utan se till att ni utfér dvningen i eget tfempo med bra kvalitet.

Muskelgrupper som framst aktiveras: Rorlighet i rygg och axlar.

Repetitioner: 5-10 ggr x 1-3 rep per sida.

Ovning 10: Sidoutfall med lyft

Utférande: Std lite bredare dn axelbrett mellan fétterna och med en stolt hélining. HAll en stav med ett brett grepp
i vagrat position med hdngande armar framfor kroppen. Ta ett kliv &t sidan med héger ben och bdj pd benet
samtidig som du lyfter staven med raka armar éver huvudet. Ha vénster ben rakt och hela foten i golvet. Tryck ifrdn
med hoger ben filloaka till startposition och sénk armarna. Gér sedan samma dvning mot vanster, byt vaxelvis.

Aft tdnka pa: Stressa inte igenom évningen utan se fill att

ni utfér dvningen i eget tempo med bra kvalitet. Tips! Fér att 6ka infensiteten, pressa

Muskelgrupper som framst aktiveras: Rumpa och ben. ihop staven under édvningen, mycket

. ite, allt eft férmdaga.
Repetitioner: 5 ggr x 1-3 rep per sida. ellerlite, allf effer egen formaga
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