NAPRAPATVARDENS
BASTA
HALSOOVNINGAR

o For en stark rygg, bra hallning och piggare kropp.
o Forebyggande, samt bésta rehab 6vningarna.

Gor dessa till dina rutiner i vardagen och du forebygger onddig virk.
Jag onskar dig lycka till, du dr vird att ma bast! Hor av dig vid fragor.
Varma hilsningar Kajsa Kohlberg, Leg. Naprapat, Naprapatvarden

s

”Definitionen pa liv dr rorelse.’
www.naprapatvarden.se



Behandling Rehab Ergonomi Halsoprodukter

Hemtrining for rygg och hallning

SITTA , giirna med balansdyna eller boll
-hénder korsade pa axlarna
1) strick ett ben i taget, sitt sa still som mojligt .
2) lutatill ena sidan o stanna en stund, s still som mojligt t =1
3) - andra --- -7 - |
4) ---- framat 2
5) bakét -7
Tips) For mer traning samt cirkulation sitt pd en balansdyna eller boll

STA, giirna med balansdyna

Tips) Sta pa balansdynan for mer tréning
1) pa bada fotter, sa still som mojligt
2) paettben

b=z

3) - ”---- och gor 8or med andra benet

RODD. med gummiband P
A) sitt, ha gummiband under fotterna (E;
B) Sta och ha gummibandet runt ndgot fast |

1) dra gummibandet bakéat med raka armar, skulderblad ihop

2) dra in hdnderna mot magen
Tips) Gummiband véiger knappt nigot samt tar liten plats, létt att ha med i véskan samt billigt for ett
hemmagym.

fast gummibandet vid ett dérrhandtag
armbége fast mot sidan om kroppen, handled rak
-rotera ut underarmen

UTATROTATION AXEL : %{
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Naprapatvérdenjx

Behandling Rehab Ergonomi Hélsoprodukter

ARMHAVNING

-spinn magen, rak rygg &) N° I
1)knéna pa dynan/bollen

2)fotterna pa dynan/bollen

SITUPS
1) utan dyna/boll
2) med dyna/boll; ligg pa balansdynan, ha den under landryggen %JL
3) 1)raka situps &0
4) 2)sneda situps '

RUMPLYFT

-ligg pa rygg, fotterna pa dynan/bollen
1) lyft rumpan och hall still ett tag -armar lings golvet o /}
2) X -armar pa magen 2
3) - samt lyft ett ben i taget

RYGGLYFT

-ligg p4 mage, magen pa dynan/bollen, hianderna vid dronen
1) lyft dverkroppen rakt upp
2) ? snett upp

@RS

*Traning starker kroppen.*
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Naprapatvarden

Behandling Rehab Ergonomi Halsoprodukter

Brostmuskler

Muskeltoj
Sta vid en vigg <
Lagg underarmen upp léngs viggen

Rotera bélen frin armen pa védggen

Brostrygg
-
e Strick fram armarna framf6r dig L(
¢ Tryck bak brostryggen, krumma
Lindrygg

Siite

Mage

Ligg parygg @

Krama om kné&na mot magen

Ligg pa rygg
Tryck vrist och knd mot dig i 3 olika riktningar, vénster, hoger, mitten

Ligg pa mage
Tryck upp balen med armarna =il 3

Behandling - Ergonomi - Féreldsning - Tréning - Produkter - Webbshop

www.naprapatvarden.se info@naprapatvarden.se
NACKA: Hjortdngsv. 48 SODERMALM: Hallandsg. 26
Telefon nr: 08 - 668 40 85 Direkt nr: 073 - 633 42 55

© Naprapatvéarden



Naprapatvarden

Behandling Rehab Ergonomi Haisoprodukter

Framsida lar

« Sta upp, rak i ryggen, hall in magen c’%
» Tatag i foten bakom dig och bsj bak benet

Hoftbojaren

+ St upp, rak i ryggen, héll in magen, sitt ena benet framfor det andra
« L#gg hinderna pa det frimre benet, skjut fram bakre hoften

Baksida lar

s
« Std upp, rak i ryggen, ldgg ett ben pa en stol ?)‘J
 Fill fram 6verkroppen

Vader
« Std upp, rak i ryggen, sétt en fot mot en vigg @ !
« Fill fram 6verkroppen

*Du &r vird att ma bast*
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Naprapatvarden

Behandling Rehab Ergonomi Halsoprodukter

Hemovning & Egenvard

HEMOVNININGAR for ryggen
Syfte: Mjuka upp stelhet eller forebyggande.
OBS: Ska kénnas bra och slappna av helt och inte géra ont.

Ryggstretch
Ligg pa rygg, krama knéna.

Gunga ev. mjukt sida till sida.

Mijuka upp ryggen
Ligg pa rygg, bojd knéina och sitt ner fotterna i underlaget, rotera langsamt sida-sida.

Siites stretch
Ligg pa rygg, hall en hand pa vrist, en pa kn4, krama dem mot dig.
Dra i den riktning det stramar mest, helst alla riktningar (vénster, hoger, mitten).

*Din kropp éir ditt ansvar.*
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EGENVARD vid virk och stress

Avlasta ryggen med stod

Syfte: Avlasta ryggen for att den ska kunna ldka
Sittande: kudde bakom ryggen

Ryggldage: kudde under knéna

Sida: kudde mellan knéna

OBS: Ska kénnas bra

Aktiv vila
= Haélla igang och rora sig for 6kad cirkulation men vildigt l4tt belastning pé skadat omrade
Syfte: Aktiv vila okar cirkulationen och paskyndar ldkningen.
OBS: Ska kénnas bra, #r det riktigt stel 4r det sma langsamma rorelser som géller.
e Hall igang och ror pa dig s& mycket som mojligt
Tex promenad, litt jogg
e Inga tunga lyft for ryggen, om du beh6ver boj benen och lyft med dem.
OBS: Inga tunga lyft alls vid utstrélning i benen. (Hellst heller ej matkassar.)

Rorelse

e Definitionen pa liv &r rorelse. Enligt forskning har man bittre hélsoforutsdttningar vid rorligt
arbete #n stillasittande och sen kora hart triningspass pa kvéllen. Men dven om vi stir o gér
s& kan det vara ganska stelt i ryggen.

e Sa har du mojlighet, std gidrna pa en mjuk matta nér du jobbar, samt sitt pé en aktiv stol.
Viktigt hér hur de ser ut o passar dig. Instillning mm. Vi har testat och tagit in de bésta som
ger mycket goda resultat.

Se girna video pd www.naprapatvarden.se eller hor av dig sa far du prova 1v o se vad skillnaden
blir for dig. Obs, traningsvérk kan forekomma da man stirker ryggen o hallningsmuskler samtidigt,
den trdkiga men viktiga bélstabilitetstrdningen fas pa kopet ©.

Virme

Syfte: Mjukar upp muskelstelhet och kramp, 6kar cirkulationen, smértlindrar.

OBS: Ej vid svullnad eller akut skada (tex stukning), da kyla samt hoglége forsta 24h.

Ska kénnas bra. Lyssna pa kroppen.

Virmedyna

Liniment (naturligt och fritt fran gifter, da huden tar upp dmnena)

Virmande massageolja (géirna naturligt och fritt fran gifter, da huden tar upp dmnena)
Bastu
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Vatten
Syfte: fylla pa vitskedepaerna och optimera forutséttningarna for ldkning.
Forsta tecknet pa uttorknlng dr att vi dr torstiga, s vénta inte tills du blir torstig. Vatten ér viktigare
&n mat. Ar du sugen pa nagot, prova drick ett glas vatten, ofta var det det som kroppen behovde.
Vi bestér mestadels av vatten, och vatten behdvs for vara processer i kroppen.
e Rek dricka ca 21 vatten/dag.
*  Obs att kaffe och te &r uttorkande, sé ett glas extra vatten/mugg om du dricker det.
* Bonus: Extra filtrerat eller fran ren naturkélla. Finns billiga 16sningar tex kolfilter.

Andning
Nar vi andas fyller vi pa med livsviktigt syre for kroppens alla processer.

Andningen &r ocksa ett av de bista verktygen for snabb och effektiv aterhéimtning som fokus.
Nér vi andas béttre far vi mer energi, sinker stress i kroppen, 6kar fettforbranningen, lugnare
hjdrna.

* En optimal andning i vila innebir cirka 6-12 andetag per minut dér inandningen varar unge-
far 2-3 sekunder, utandningen 3—4 sekunder och dérefter en automatisk paus pa 2—3 sekun-
der innan nésta inandning bérjar.

e Léngre utandning ger 6kade mojligheter till dterhdmtning, den efterfoljande inandningen blir
automatiskt béttre dd luften i storre utstréickning hamnar ldgre ned i lungorna.

¢ Andas géirna ut lite lingsammare, nér du andas ut sa slappnar kroppen av, nir vi andas in
blir det mer anspénning i kroppen.

Djupandning

Dan Hasson, forskare vid Stress-forskningsinstitutet vid Stockholms universitet rekommenderar att
vi djupandas flera ganger om dagen. Nedan ett bra exempel pa hur:

1) Andas in genom nésan och langt ner i magen under fem sekunder,
2) héll andan i nagra sekunder

3) andas ut i tio sekunder.
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Nir du andas djupt blir det storre variation mellan hjértslagen vilket betyder att hjartat fyller
upp sig mycket bittre. Redan efter tre-fyra andetag sjunker pulsen och kroppen borjar akti-
vera sitt reparationslége.

Niisandning

Nir vi andas med niisan s& virms inandningluften upp samt rengors i ndsan, sd toppen ndr man ar
ute i kylan eller #r i stan eller inomhus dér endel mindre hélsosamma partiklar kan cirkulera. Nés-
andning har ocks4 manga andra fordelar, prova sjilv o se skillnaden! Bland annat sa blir andningen
langsammare vilket vi ldrt om ovan.

Att sova med ppen mun skapar létt en obalans mellan syre och koldioxid och orsakar hyperventile-
ring, vilket leder till syrebrist och orolig somn. Sa prova sitt en tejp 6ver munnen for att se till s& du
bara andas med nisan, OBS du bér saklart inte vara tippt eller forkyld dé sé det ar svart, fa in luft dr
livsviktigt. De som har provat upplever sig mer utvilade och far béttre sémn.

Sucka o jidspa
e Att sucka ir kroppens sitt att samla in extra luft ca var 5e min for att blésa upp vara
lungblésor, alveoler, som faller ihop ibland. Sa det &r superbra att sucka..

e Jdspa for bittre hjarnfunktion. Forskare sag vid studie att vi jéspar bara nir andra gor det om
vi behdver kyla ner hjdrnan, sa vi kan ténka béttre, d4 hjarnan funkar béttre.
(De som fick halla sin hjirna sval med nagot kallt tryck mot pannan jdspade ej, men de som
fick varmt mot huvudet jéspade)

Luft

Visst har du mirkt skillnaden nér man Sppnar fonstret eller gér ut o ta frisk luft. Hur man ténker
klarare, blir lugnare, far mer fokus mm?

S& ga girna ut o fyll pa med frisk luft pé rasten, Sppna fonstret o védra, g4 gérna i naturen.
Naturen och vixter renar ocksa luften.

Ar du inte i naturen sé ofta, vilket tex dr svart nir vi arbetar, finns nya nivéns luftrenande
viixtviiggar som rensar bort giftiga partiklar samt sénker koldioxiden i luften.

D4 man sett att dven vixternas rotter renar sa har man i dessa skapat ett luftflode langs dem, (istéllet
for att de &r i jorden)

Enligt studie orkar bide foretagare som studenter arbete béttre och fér mer koncentration.

Aven cortisol sinks kraftigt samt serotonin(stresshormonet), (mabrahormonet) hdjs betydligt.
Mer info finns pa www.naprapatvarden.se (och langre fram pé www.ergonomivarden.se).
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Naprapatvarden:

Behandling Rehab Ergonomi Héalsoprodukter

Massage och beriring

Syfte: Mjukar upp muskelstelhet och kramp, 6kar cirkulationen, smértlindrar.

OBS: G4 gérna till utbildad véardpersonal for instruktioner forst. Tex naprapat, sjukgymnast.
(Vérdpersonal har ldng utbildning och koll pé hela kroppen i sin helhet vilket 4r bra.)
Hellre for l4tt massage &n for hard. For hard massage ger mer spinningar och virk.
Bara att nagon héller en omtéinksam hand dver omradet kan lugna. Kan vara din egen hand.
Alla &r olika samt kan vara olika frén dag till dag.

Det &r din kropp som masseras. Vaga sig ifran om det kéinns for mycket.

Kan vara forsiktigt ovanpa kldderna eller med olja. Vilj det som kénns bést.

Vid massageolja anvind naturlig utan gifter, kroppen tar upp den genom huden.

Ska kénnas bra och kunna slappna av helt. Lyssna pa kroppen.

TNS
Syfte: Mjukar upp muskelstelhet och kramp, 6kar cirkulationen, smértlindrar.
OBS: Gé till utbildad vérdpersonal for instruktioner forst, tex naprapat, sjukgymnast. Viktigt hur
man sitter elektroderna. Ar sjukvardsutrustning. Ej vid pacemaker, epilepsi eller forsta 3man vid
graviditet.

e Ska kénnas bra och kunna slappna av helt. Lyssna pa kroppen.

Massage-, TNSkurs

Kan hjilpa mycket att f4 verktygen sjélv. Nagot du kan ha nytta av livet ut.
Tips) Naprapatvérden har kurser i massage och TNS for hemmabruk.
Samla ihop ett géing s& kommer vi till dig eller lokal néra. :-)

Mer info eller utbildning?
Ar det nagot av ovanstiende du vill veta mer av, prova pé eller erbjuda utbildning i sa &4r det bara att
kontakta mig. S fint att bidra till kunskap, att ldttare prestera optimalt och samtidigt ha god hilsa.

All lycka till dig!!
Kajsa Kohlberg
Leg. Naprapat & Foreldsare

*Vart grundbehov att bli sedd, hord, berord. *
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