Hjemmetraeningsgvelser inden operation
1. Vianbefaler folgende treeningsprogram dagligt fremm mod den planlagte kirurgi. Programmet
bestar af en styrketraeningsdel og en konditionsdel.
2. Nedestaende illestrerer styrketreeningsdelen. Sessionen indebeerer styrketraening med fokus
pa de store muskelgrupper: bryst, ryg og lar. Traeningsintensiteten skal vaere let anstrengende.
3. Vianbefaler samtidig at du udfgrer 30 minutters konditionstreening (rask gang eller lgb).

Treeningsintensiteten skal veere let anstrengende.

@velse 1: Armlgft med rotation

| den fgrste gvelse skal du starte med at sta oprejst med armene langs siden. Nar du er klar,
lgfter du begge arme frem foran kroppen. Derefter vender du handfladerne opad og spreder
dine strakte arme til begge sider. Afslutningsvis fgrer du dine arme tilbage langs siden, fgr du
gentager gvelsen en gang mere. Gentag gvelsen i 3 omgange af 10 gentagelser.

@velse 2: Diagonallgft op ad vaeg

| gvelse 2 starter du med at sta med en arms laengde til vaeggen placer dine hander i
skulderhgjde pa vaeggen. For at starte gvelsen laegger du din vaegt over pa det ene ben, imens
du straekker det andet ben bagud og Igfter den modsatte arm op. Det kan veere lidt svaert at
finde balancen, sa laeg din vaegt godt ind mod veeggen. Gentag gvelsen i 3 omgange af 10
gentagelser.




@velse 3: Armstraek mod vaeg

| gvelse 3 starter du med en arms leengde til vaeggen. Placer haenderne pa vaeggen lidt under
skulderhgjde. Du skal nu bgje armene, imens du laegger din vaegt ind mod vaeggen, som ved
en armbgjning. Dernaest bruger du dine arme til at skubbe dig selv tilbage til startpositionen.
Hvis det er for hardt at gennemfgre kan du ga lidt teettere pa vaeggen. Gentag gvelseni 3
omgange af 10 gentagelser.

@velse 4: Sidde og rejse sig

| den sidste gvelse skal du bruge en stol (gerne uden armlaen). Her skal du starte siddende i en
naturlig position. Nu skal du rejse dig op, indtil du star helt oprejst, hvorefter du roligt seetter

dig ned igen. Hvis det er for hardt, kan du bruge dine arme til at hjelpe dig op. Gentag gvelsen
i 3 omgange af 10 gentagelser.




Lungetraening (inspiratorisk muskeltraning)

1.

Pust ud og tem lungerne for luft.
Seet mundstykket i munden.

Tag derefter en kraftig indanding og fyld lungerne helt med luft. Vaer opmaerksom
pa at der er modstand i IMT-apparatet, sa det bliver tungt at traekke vejret ind

Pust ud indtil du igen har tgmt lungerne og gentag den dybe indanding.

Traek vejret gennem IMT-apparatet i 2 minutter ad gangen. Hold derefter 1
minuts pause.

Du skal treene ved BORG 15-16, svarende til anstrengende.

Nar du traener, skal du traene 7 runder dvs. 7 x 2 minutter per traningssession (21
minutter i alt inkl. pause mellem gvelser).



