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FORORD TILL LASAREN:

RORELSELUST OCH
VARDAGSGLADJE

For barn ar motion det samma som att leka. Fart
och flang, lugnare lekar och ett rannande utan
like. Allt detta hor till barnets rattigheter. Men hur
paverkar barnreumatism rérelseférmagan? Varfor
l6nar det sig att réra pa sig? Denna guide riktar sig
till dig som har barnreumatism, till dina anhériga,
din skola och ditt daghem.

| guiden hittar du information om barnreumatism

och fysisk aktivitet — hur sjukdomen paverkar din
rorlighet och dina méjligheter att utéva hobbyer.

I slutet av guiden hittar du ocksa tips pa aktivite-
ter ensam eller tillsammans med en kompis, en
foralder eller med hela familjen. Informationen i
guiden ar allmangiltig, och guiden ar avsedd att
anvandas vid sidan av de instruktioner du far av

din fysioterapeut.

| barndomen och ungdomen &r fysisk aktivitet en
férutsattning for barnets tillvaxt, helhetsmassiga
utveckling och valbefinnande. Darfér har varje
barn ett naturligt behov av att réra pa sig. Detta
géller ocksa barn som insjuknat i barnreumatism.
Motion &r roligast nar barnet hittar en egen, rolig
motionsgren och -form. Det &r viktigt att ocksa
rora pa sig utdver det program man fatt av sin
fysioterapeut. En meningsfull motionsform skapar
forutsattningar for en fysiskt aktiv livsstil ocksa
langre fram. P& sidorna 7 i denna broschyr hittar
du barnreumatikers favoritgrenar och hobbyer.
Finns din egen favorit bland dem? Prova pa nya
grenar tillsammans med dina kompisar!

HA ETT GIVANDE, AKTIVT LIV!

| denna broschyr hittar du framfor allt information om fysisk aktivitet
och barnreumatism. Om du vill veta mer om barnreumatism, hittar du
information pa Reumaférbundets webbplats pa adress

REUMALIITTO.FI/SV/FORBARN
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KAISAS TIPS FOR EN

FYSISKT AKTIV
VARDAG

Hej! Mitt namn ar Kaisa Lindberg. Jag ar en blivan-
de idrottsinstruktor och sjalv ocksa barnreuma-
tiker. Denna guide &r en del av mitt lardomsprov
vid Haaga-Helia yrkeshdgskola. Jag skulle inte ha
kunnat hitta ett battre amne, for jag anser att fy-
sisk aktivitet ar viktigt for alla, och i synnerhet for
ett barn som insjuknat i barnreumatism! Guiden
ar ocksa en del av de projekt for utveckling av en
motionsinriktad livsstil som undervisnings- och
kulturministeriet finansierar.

Jag har alltid tyckt om att motionera. Motion har
varit ett roligt satt for mig att utmana mig sjaly,
att traffa mina vanner, att se min egen utveckling
och helt enkelt att réra pa min egen kropp pa
olika satt. Efter att jag fick diagnosen barnreuma-
tism, fick motionen ocksa en helt ny betydelse

- smartlindring. Skidakning &r det basta jag kan ge
mina latt dmma leder! Mjuka rorelser och nara till
kylbehandling. Min tavlingsinriktade natur hjdlpte
mig dessutom att utmana mig sjalv och ocksa att
forhalla mig till min sjukdom och inse vad allt jag
kan gbra dven om jag insjuknat i barnreumatism.

Foraldrarnas roll i att uppmuntra till fysisk akti-
vitet ar extremt viktigt. Jag ar mina foraldrar for
evigt tacksam for att de alltid uppmuntrade mig
att réra pa mig dven om de sjalva kanske var rad-
da for det — sakert mer an jag

sjalv. Jag vill darfor betona

foraldrarnas rolli att er-

bjuda majligheter till fysisk

aktivitet och i att skapa en

trygg miljé fér motionsin-

tresset. Far man harja hem-

ma hos er? Peppar du

ditt barn att réra pa

sig? Nar besokte

ni simhallen

senast?




Gemensamma motionsstunder kommer att sitta i
ditt barns minne for evigt.

De basta minnena jag har fran min barndom &ar
mina och pappas gemensamma skidfarder, bo-
bollsspel pa bakgarden tillsammans med mamma
och hela familjens gemensamma svamputfarder
om héstarna. Jag tror ocksa att mina foraldrar och
syskon alltid kommer att uppskatta dessa stunder.

For barn ar motion lek, fart och flang. En aktiv
vardag ar viktigt ocksa med tanke pa barnreuma-
tismen: lederna rors utan att man ténker pa det,
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amnesomsattningen belastas, muskler, skelett,
leder samt blodcirkulations- och andningsorganen
utvecklas.

Det ar vart att komma ihdg att vi alla &r olika till
var natur och att vi alla roér pd oss pa olika sétt.
Darfér ar det viktigt att var och en hittar ett lamp-
ligt satt att rora pa sig. Hall 6gon och 6ron 6ppna,
for ibland kan den basta och roligaste motionsfor-
men dyka upp framfor nasan pa dig helt ovantat!

Med motionshalsningar,
KAISA LINDBERG

TIPS FOR ATT BLI MER AKTIV | VARDAGEN
Vilka av aktiviteterna nedan gor du alltid? Hittar
du pa ndgot annat som du ofta gor i vardagen?

Cykla, ga eller &k sparkeykel till skolan och
nar du ska halsa pa kompisar.

Gympa eller stretcha en stund pa morgo-
nen. Efterdt ar det lattare att sparka i gang
en ny dag.

Hjalp foraldrarna med vardagssysslor.

Be foraldrarna att folja med ut for att leka
eller pa en joggingtur.

Undvik att sitta ned langre stunder — ta en
liten lekpaus eller gd ut och ga.

Arrangera en miniolympiad inom familjen.
Ak pa en liten utflykt med din famil].
Utmana en familjemedlem eller en kompis
i en tavling.

Tillbringa tid utomhus med dina kompisar.
Om ni har en pilatesboll hemma, sitt pa
den och gor konster medan du tittar pa tv.
Kan du sitta med alla extremiteter i luften?
Pa mage sa att du inte ror i golvet alls?
Vilka olika satt hittar du pa?

”En god allméankondition lindrar symptomen hos barnet, och muskler som
fungerar val ar grunden for en normal ledfunktion. Fysisk aktivitet ar ocksa
en del av det insjuknade barnets sociala liv och hjalper barnet att utvecklas

i takt med sina jamnariga.”
Vi haller kontakten!

Reumaférbundets motionsplanerare Tinja Saarela ger information och rad
om motionsfragor. Tel. 040 821 5567, tinja.saarela@reumaliitto.fi
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VILKEN HO
PASSAR MIG?

DU KAN TILLFORA DITT LIV EN MASSA BRA
SAKER GENOM ATT HA EN HOBBY. MOTION
AR EN BRA HOBBY AVEN OM DEN IBLAND
KAN KANNAS LITE BESVARLIG.

Varje barn och ungdom fortjanar att ha en hobby.
Du 6kar din sociala kompetens, lar dig att uttrycka
dig sjalv och utvecklar dina egna fardigheter. Du
hittar nya styrkor inom dig sjalv. Du traffar dina
kompisar och hittar nya bekantskaper. Med en
trevlig motionsform kanns fritiden meningsfull.

Att utdva motion behdver inte enbart betyda ledd
verksamhet, utan du kan ocksa motionera pa eget
initiativ. Du kan till exempel cykla eller spela piano
ensam utan ndgon annans handledning. Tillsam-
mans med kompisarna kan ni spela utomhusspel
varje onsdag eller komma 6verens om att ga

pa en promenad. Som hobby raknas ocksa ledd
verksambhet i en forening eller klubb med syfte pa

B3BY

tavling eller att utdva hobbyn tillsammans utan att
tavla.

Barnreumatism kan i ndgon man paverka utévan-
det av motion. Som i all 6vrig verksamhet, ar det
viktigt att lyssna pa sin egen kropp ndr man ror pa
Sig.

Oftast kan du pa traningar géra samma rorelser
som alla andra. Ingen gren ar forbjuden om inte din
lakare eller terapeut specifikt sagt sa. Om du har
en kraftigt inflammerad led, bér du dock undvika
att belasta den.

Om det gor ont i leden nar du gor nagon specifik
rorelse, ska du l&ta bli att géra den. Detta ar viktigt
att komma ihdg. Du kan dock ersatta den rorelsen
med en annan. Om andra gér armhavningar nar
dina handleder ar inflammerade, kan du kanske
gbra ndgot annat da. Kanske nagon rorelse som




din fysioterapeut rekommenderat? Nar inflamma-
tionen dampas, kan du bérja anvanda dina leder
mer igen. Borja forsiktigt med traning som belastar
leden, och ge leden tid att vanja sig vid rérelsen.

Nar du bérjar med en ny hobby eller om du nyss
fatt diagnosen barnreumatism, &r det viktigt att
diskutera sjukdomen med dina féraldrar och din
tranare. Det ar viktigt att diskutera med tranaren
eller idrottsinstruktoren sa att den personen far
veta om din sjukdom och vad den innebar for din
fysiska aktivitet.

Det ar viktigt att tranaren kanner till sjukdomens
karaktar. Ibland kan en led vara inflammerad och
du kan ha ont, ibland inte. Ibland kan du inte géra
vissa saker, men det betyder inte att du skulle
vara samre an andra eller att du maste behandlas
pa ett annat satt. DA kan tranaren ta hansyn till
din sjukdom i sin planering och vid behov hitta pa
lampliga 6vningar for dig. Kom ihdg att alltid fore
traningen beratta for din tranare om din inflam-

mation ar aktiv och om du har ont. G4 tillsammans

igenom var kylpdsarna finns sa att du vid behov
kan hamta en kylpase som akut hjalp.

Prata ocksa med dina kompisar och dina lagkam-

rater om din sjukdom. Vad innebar den egentligen?

Varfor kan du inte alltid géra samma sak som de
andra? Ibland har de ocksa flunsa eller maste
hoppa &ver vissa grejer. Ni kan tillsammans hitta
pa évningar som ocksa du kan utféra. Nar dina
lagkamrater forstar vad barnreumatism innebar,
behdver du inte vara radd for att bli lAmnad utan-
for eller mobbad. Det allra viktigaste ar att du kan
delta i hobbyer som du sjalv gillar och att du kan
utvecklas i din egen takt.

| denna guide hittar du traningstips samt en

forteckning 6ver grenar som andra barnreumatiker

gillar. Kanske du hittar inspiration att bérja med
nagot nytt. Diskutera i sa fall valet av en ny
gren tillsammans med dina féraldrar och din
fysioterapeut.

Nar vi fragade barnreumatiker vilken deras favorit-
gren var, fick vi en lang lista med svar. Dem hittar
nu nedan. Skulle du gilla ndgon av dessa grenar?

Ml simning

M Cykling och terrangcykling

Bl Gymnastik och redskapsgymnastik

Il Innebandy

M Dans

M Ridning

Il Fotboll och andra bollspel

M Lagsporter

Il Utomhusspel

M Friidrott

M Klattring

M Friluftsliv

M Golf

M Géng

M Trekking

Il Motocross

H Volleyboll

Il Hoppning och akrobatiska konster pa
studsmatta

Il Motion i naturen

Grunden for en trevlig, bestdende motionshobby
och en motionsinriktad livsstil &r var och ens egna
preferenser. Testa pa olika grenar och hitta din
egen favorit!




VARFOR AR FYSISK
AKTIVITET VIKTIGT
FOR DIG?

Som fysisk aktivitet raknas lekar, utomhusspel, Hur inverkar barnreumatismen pa din fysiska
farder till och fran skolan, vattenlekar, aventyr aktivitet? Regelbundna fysiska aktiviteter ar bra
utomhus, olika inomhusaktiviteter, [6vkrattning, for din sjukdom. Det har konstaterats att motion
lek med ballong... ja, allt dar man ror pa sig. Idrotts- inte botar barnreumatism, men den forvarrar
utoévning ar ocksa fysisk aktivitet. Alla manniskor heller inte symptomen. Daremot ger den dig andra
ar olika och njuter av olika typer av fysisk aktivitet. fordelar! Fysisk aktivitet kan till och med lind-
Hitta det satt som passar dig bast. ra smarta. Det ar viktigt att lyssna pa den egna
kroppen nar man utdvar motion. Om det gér ont i
en viss led, l6nar det sig att ta det lite lugnare och

ATT VARA FYSISKT AKTIV GER DIC MANGA FORDELAR, hitta pa ett annat satt att réra pa sig. Man behéver
TILL EXEMPEL: daremot aldrig sluta réra pa sig helt. Hur mycket
Du blir gladare och far energi ror du pa dig varje dag?
Du utvecklas
Dina ben, muskler och leder blir starkare Ibland kan lederna kannas stela pa morgonen, och
Ditt hjarta och dina lungor blir starkare om du dessutom ar trétt kanns motion och lekar
Du far lattare att lara dig nya saker eller att aka ivag pa en hobby kanske inte som
Du traffar kompisar varldens basta idé. Det ar bra att kanna efter hur

Du sover battre. du sjalv mar. Har du valdigt ont i lederna, kan lugna
rorelser eller lekar vara bra, eller sd lonar det sig



mendationen &r att )
ﬁz‘:rc\) l;nskolétldem ska rora pa
sig minst 1,5-2 timrpe}r otrr}
dagen. Lampliga ak:cwlte ?
4r allt sddant som ar trevligt,
meningsfullt och passar ens
alder. Genom rastalftlwtetﬁr,o(:h
skolgymnastiken, far_der tlb o
fran skolan, en lamplig hobby

fysiska spel med kompisarna pa

fritiden nar man malet lekande

latt.

att hitta pa en annan lek eller motionsform som
inte orsakar smarta i lederna. Ofta kan sma rorel-
ser vara bra ocksa for inflammerade leder.

Det ar viktigt att komma ihag att fysisk aktivitet
ibland ocksa orsakar smarta hos andra manniskor.
Dagen efter traning kan musklerna ofta vara lite
omma, men det ar inte farligt. Det betyder bara
att musklerna utvecklas. Lederna kan ocksa
6mma lite nar man ror pa sig, och da ar det bra att
minska en aning pa intensiteten. Om lederna ar
6mma dnnu darpa foljande dag, gér man klokt i att
ta upp saken med sin lakare eller fysioterapeut.

HITTA SKATTEN!

Geocaching ar ett intressant satt att rora
pa sig utomhus! Det enda du behdver ar en

apparat med GPS-mottagare, till exempel en
smarttelefon eller en tablett, en profil som

du skapar pa webbplatsen geocaching.com
och friskt humor! Ytterligare vagledning hittar
du pa geocaching.com. Appar for telefoner ar
bland annat: Geocaching och c:geo.

dationen ar att barn :nder
. S st tre
8 rora pa sig min
ot - Aktiviteterna kan

n.
immar om dage > e
Eesté av intressanta upptacktsfa

na
och fartfyllda lekar o_ch a\/Bat;cnutma
sig sjalv och férsék_a igen. Ba i
utvecklas och lar sig nytt a\‘: e
trevliga och meningsfulla aktl

Rekommen

tlzo'orde 0cksa rérg pasig 1,5
Mmmar om dagen, héilfter; a
tiden raskt, m .

NAR INFLAMMATIONEN AR AKTIV BOR DU:
Kanna efter hur du mar och undvika
rérelser som orsakar smarta.

Gora forsiktiga rérelser med den
inflammerade leden.

Undvika att belasta den inflammerade
leden, till exempel inte spela volleyboll om
fingerleden ar inflammerad.

Hitta pa nya satt att réra pa dig.

Utéva sadana fysiska aktiviteter som inte
orsakar smarta i leden, till exempel simma.
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FOR DITT BARN?

DET AR HELT NORMALT ATT BARNETS
SJUKDOM OROAR FORALDRARNA. HUR
KOMMER VARDAGEN ATT BLI, VAD KOMMER
BARNET ATT KLARA AV? FORVARRAR
FYSISK AKTIVITET DE SYMPTOM SOM
BARNREUMATISMEN ORSAKAR ELLER
SKADAR DEN BARNETS LEDER?

Enligt vardriktlinjerna i dag ska man pa intet vis
férbjuda fysiska aktiviteter for barn som insjuknat
i barnreumatism. Tvartom: det har konstate-

rats att fysisk aktivitet har positiva effekter pa
sjukdomens symptom. | denna guide har vi samlat
information om barnreumatismens inverkan pa
fysisk aktivitet.

Fysisk aktivitet ar en mycket viktig del av livet for
alla barn. Alla barn, aven de som insjuknat i barn-
reumatism, har ett naturligt behov av att réra pa
sig. Barn lar sig mycket nar de ror pa sig och den
fysiska aktiviteten hjalper till att utveckla nervsys-
temet, motoriken och kroppsuppfattningen. Till
och med sma barn forsoker ta sig framat sa fort

som mojligt — att ligga kvar pa samma stalle vore
ju trakigt!

Genom att rora pa sig kan man undersoka sin
omgivning. For sma barn &r fysisk aktivitet det
samma som lek — fartfyllda aktiviteter och lugnare
lekstunder. Av féraldrar till barnreumatiker kravs
mod att lata barnet leka och harja, men aven att
satta granser for att garantera sakerheten.

Det finns studier som pavisar att foralderns egen
rorliga livsstil paverkar barnets fysiska aktivitet
och hélsosamma livsstil anda upp i medelaldern.
Darfor ar det viktigt att gora saker tillsammans
och att féregd med gott exempel. En barnreu-
matiker kan vara lite radd for att réra pa sig. Som
vuxen ar det darfor viktigt stétta barnet och géra
saker tillsammans sa att barnet kommer igang.
Kommer du ihdg hur man lekte kyrkratta eller tio
pinnar pa ett brade? Kanske en omgang Kubb eller
Molkky pa kvallen vore kul? Eller en naturvandring
tillsammans med hela familjen med paus vid en
trevlig rastplats dar ni plockar fram er medhav-




da matsack? Gemensamma aktiviteter skapar
minnesvarda dgonblick som barnet, och ocksa
foraldern, uppskattar langt in i framtiden.

Det ar viktigt att foraldern uppmuntrar barnet

att réra pa sig och att skaffa en hobby. Ett litet
barn kan kanske inte beskriva sin smarta, sa det
ar viktigt att iaktta barnets beteende efter mer
fartfyllda lekar eller fysiska aktiviteter. Aktar bar-
net sig for att réra ndgon extremitet? Ar ndgon led
standigt lite bojd? | sddana fall &r det viktigt att
fasta uppmarksamhet vid barnets fysiska aktivite-
ter och vardagliga rutiner och prata med barnets
lakare eller fysioterapeut. En inflammerad led ska
inte belastas for mycket, men det ar anda viktigt

att forsiktigt sa att saga 6ppna ledens rorelsebana.

Man ska dock inte sluta réra pa sig. Forsok hitta en
motionsform som passar barnet. Vattengympa ar
ett bra alternativ, for vattnet minskar trycket pa

SMARTA

Smarta ar en naturlig sak. Smartan ar krop-
pens egen brandvarnare som sager till nar
nagot inte ar som det ska i var kropp. Den
smarta som orsakas av en ledinflammation
ar en naturlig del av sjukdomen och den ar
varst under sjukdomens aktiva fas och andras
for varje dag. Att beskriva smarta kan vara
utmanande i synnerhet for ett litet barn, men
ocksa for aldre barn som drabbats av barn-
reumatism. Det kan vara férbryllande och
oroande att inte veta hur man ska férhalla sig
till den standiga smartan.

Det finns alltid en orsak till smérta, s& man
ska inte ignorera brandvarnarens ljud. Det ar
naturligt att man inte vill belasta en émman-
de led eftersom man inte vill att rérelsen ska
skada leden. Darfor ar det viktigt att lyssna
pa sin kropp och lara sig att identifiera vad
smartan beror pa. Det &r dock bra att komma
ihdg att motion kan orsaka smarta ocksa hos
andra manniskor. Belastar man en muskel,
kan det orsaka smarta i muskeln féljande dag.
Beror smartan alltsa bara pa muskelspanning
eller pa att leden ar inflammerad? Motion
lindrar smarta och framjar rérligheten och
amnesomsattningen i lederna. Darfor ar det
bra att ocksa réra pa leder som 6émmar lite sa
lange man foljer de rad man fatt av sin lakare
eller fysioterapeut.

leder. Manga barn alskar dessutom att leka, stoja
och hoppa i vatten. Vattnet som element ger ett
barn som insjuknat i barnreumatism helt nya maj-
ligheter att anvanda sin kropp och att njuta av att
rora pa sig. | vattnet klarar man av manga saker
som ar utmanande pa fasta marken.

Det kraver mod av oss vuxna att erbjuda barnet
mojligheter att leka och stoja i vattnet. For en del
kan vattnet som element vara frammande, kanske
till och med skrammande. Det basta sattet att
garantera att barnet lar sig att simma ar att ge det
en mojlighet att 6va pa det. Féréldrarna behover
inte agera simlarare. Det viktigaste ar att vara
narvarande och att se till att barnet kanner sig
tryggt i olika miljoer med vatten. Kommuner och
féreningar anordnar simskolor dar man lar sig att
simma tillsammans med jamnariga.

Det finns oandligt manga satt att réra pa sig. Var-
dagen erbjuder en massa méjligheter till vardags-
motion. Nar det galler fysisk aktivitet ar det viktigt
att vara modig och ha ett dppet sinne.
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TILL SKOLA OCH DAGHEM:

N NORMAL
VARDAG SOM MAL

FOR PERSONALEN | SKOLA OCH DAGHEM
AR DET BRA ATT FA GRUNDLAGGANDE
INFORMATION OM BARNREUMATISM OCH
DESS INVERKAN PA DET DAGLIGA LIVET.
AVEN OM SJUKDOMEN KAN FORSVARA
VISSA SAKER | VARDAGEN, AR MALET ATT
BARNETS VARDAG SKA SE LIKA UT SOM DE
OVRIGA BARNENS.

For barnet ar det viktigt att bli godkand av andra,
att fa vara en del av gemenskapen. Det ar viktigt
att barnet far kdnna att det klarar av saker, ef-
tersom de begrasningar som sjukdomen medfor
kan kannas skrammande och orsaka radsla for
utanférskap. Av denna orsak ska man strava efter
en sa normal vardag som mojligt. Varje larare eller
barnskoétare bér kanna till om barnets sjukdom
och dess begransningar.

Symptomen vid barnreumatism ar individuella,
och varje barn har sitt eget satt att forhalla sig till
dem. Sjukdomen gar i vagor, och ingen dag ar den
andra lik. Orsakerna till smarta varierar, och det ar
utmanande for barnet och ungdomen att sarskil-

ja mellan dem. Smarta ar dock alltid en konkret
upplevelse som inte far forringas.

| undervisningen ar det bra om man kan ta hansyn
till sjukdomen ur barnets synvinkel. Skolan eller
daghemmet &r en stor del av barnets liv, och sjuk-
domen kan gora barnet lite osékert. "Vad tanker
alla andra da jag ar sa klumpig och anvander ett
handledsstéd?” Att kunna delta i en normal vardag
ar en viktig del av barnets sociala liv och hjalper
barnet att utvecklas i takt med sina jamnariga.

Det ar viktigt med god ergonomi. | klassrummet
ska barnet placeras sa att det ser till tavlan utan
problem. Barnet ska dessutom vid behov férses
med olika slags hjalpmedel, sdsom pennforstorare
eller tjockare fargpennor. Skolbanken ska justeras i
ratt hojd sd att barnet kan sitta vid den utan smar-
ta. Som for alla andra barn ar det bra foér barn-
reumatiker att rora pa sig mellan ldnga stunder

av stillasittande. Pausgympa och fysisk aktivitet
rekommenderas sdledes!




DELTAGANDE | GYMNASTIK

For att stdda utvecklingen som helhet ar det vik-
tigt att ett ldngtidssjukt barn har en sa god fysisk
funktionsformaga som mojligt. Den hjalper barnet
att hanga med i sina kompisars aktiviteter. Motion
lindrar dessutom symptomen vid barnreumatism.
En barnreumatiker far gora allt som alla andra goér,
s& mycket som sjukdomen och smartan tillater.
Det finns studier s& pavisar att motion inte botar
sjukdomen, men den foérvarrar den inte heller. En
god allmankondition och en rorlig livsstil lindrar
sjukdomens symptom och framjar musklernas och
ledernas normala funktion. Dessutom férebygger
motion andra sjukdomar till foljd av orérlighet och
daliga levnadsvanor.

Barnreumatismen blir konkret framfor allt under
gympalektionerna och rorliga lekar. Barnet kan
vara lite tveksamt till att réra pa sig och kan upp-
leva att det blir lamnat utanfor pa grund av sina
eventuella rorelsebegransningar och sin klumpig-
het. Det ar dock viktigt att barnet far delta och
inte tvingas gora sina skoluppgifter eller pyssla
under gympalektionerna. Det ar viktigt for barnet
att fa delta i samma saker som sina jamnariga.

Smadrta ar anda en sak som man maste ta hansyn
tilli gymnastiken. Den fysiska aktiviteten far inte
orsaka smarta och barnet far inte tvingas till den.
Ingen form av fysisk aktivitet ar helt forbjuden

ifall lakaren inte forbjudit den. Om barnet far ont

i leden under gymnastiken eller efter den, kan
smartan behandlas med kyla. Det &r alltsa rekom-
menderat att kylpasar finns tillgangliga, och att
barnet vet var de finns.

VAD AR BARNREUMATISM?
Barnreumatism &ar en ledinflamma-
tion som bérjar av okdnd anledning
och pagar i minst sex veckor. | Finland
insjuknar arligen 150 barn och ung-
domar i barnreumatism. Av dessa ar
halften under fem ar.

Orsaken till barnreumatism ar okand.
Det &r en autoimmun sjukdom dar
kroppens egna férsvarsmekanismer
inte kdnner igen sina egna vavnader,
utan attackerar dem och orsakar

en inflammation i leden. Sjukdomen
ar inte direkt arftlig, men arftliga

| sjukdomens aktiva fas, da lederna ar inflamme-
rade, bér gymnastiken anpassas darefter. Hopp,
6pning och fysisk aktivitet som belastar den in-
flammerade leden bér ersattas med annan fysisk
aktivitet. Om barnet inte klarar av den motions-
gren som gympalektionen handlar om, kan man
hitta pa en annan meningsfull uppgift fér barnet,
till exempel att rakna poang, heja pa de andra eller
dela upp elevernailag. Sa langt det ar mojligt ska
man anda férsdka anpassa gymnastiken sa att
barnet kan gora sa mycket som mojligt. Det ar
ocksa viktigt att klasskompisarna forstar varfor
barnreumatikern inte kan gora allt det som de
andra gor.

Hur ska lararen veta nar sjukdomen ar aktiv? Prata
med barnet och foéraldrarna. Barnet kan sjalv be-
ratta mycket om sin sjukdom och sitt maende. Ett
litet barn kan kanske inte beratta om sin smarta,
sa vid behov kan det vara nédvandigt att ge akt pa
barnets kroppssprak.

Det ar viktigt att komma éverens med barnet eller
ungdomen om alla sarskilda atgarder, till exempel
specialmébler eller handledsstdd, och att respek-
tera barnets asikter. Tondringar i synnerhet vill
sallan skilja sig fran mangden, och da ar det viktigt
att anpassningarna gors sa diskret som mojligt.

Vid behov kan lararen bjuda in ndgon fran varden,
till exempel en rehabiliteringshandledare eller
ergoterapeut, till klassen for att diskutera om de
problem som ledgangsreumatism kan orsaka. Det-
ta maste man ocksa diskutera i forvag med barnet
eller ungdomen, och om mojligt, integrera det till
exempelien kurs i halsokunskap.

faktorer kan paverka uppkomsten av
barnreumatism.

Symptomen vid barnreumatism
varierar fran individ till individ, men
vanliga symptom ar svullnad, 6mhet,
smarta, rodnad och varme i leder.
Ovriga symptom &r allméan trétthet,

matsmaltningsproblem, halta samt
stelhet i synnerhet pa morgonen, hud-
och d6goninflammationer samt feber.

Mer information om barnreumatism
hittar du pa adress:
reumaliitto.fi/sv/forbarn
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PA MORGONEN KAN LEDERNA | ARMAR OCH BEN OMMA OCH DE
KAN KANNAS LITE STELA. EN KORT MORGONGYMPA HJALPER
DIG ATT KOMMA | GANG OCH GER DIG ENERGI ATT ORKA MED
DAGEN. SATT DIG UPP PA SANGKANTEN OCH GOR NAGRA
RORELSER.

*

*

Rulla axlarna framat och bakat nagra ganger.

Strack ut armarna sa langt framat att ryggen blir rund. Krama dig
sjalv s& hart du kan. Upprepa tre ganger.

Strack armarna framat, raka som stickor, och spreta med handerna
sa brett du kan. Knyt darefter ihop fingrarna. Upprepa nagra ganger.

Vet du var dina handleder ar? Strack handerna framat, rulla dina
handleder och knytnavar at bada hallen.

Och var ar dina vrister? Strack benet rakt ut, gér en cirkel med tarna
at bada hallen? Hittade du en rullande vrist? Gor rorelsen tre ganger
med var fot.

Strack fingrarna mot tarna, och darefter mot taket tre ganger.

Bra! Stall dig upp och strack armarna mot taket sa langt du kan!

Nw&i)w&mkem,aﬁwwfwmng sﬁa@.’
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PUPPANA |
NOJESPARKEN

PUPPANA SKUTTAR RUNT I
NOJESPARKEN! DENNA 6YMPA AR
AVSEDD FOR SMA BARN. GYMPAN
KAN OCKSA GORAS TILLSAMMANS
MED EN FORALDER. DE ALLRA

MINSTA BARNEN KAN AGERA

PUPPANA | EN FORALDERS FAMN.




JATTEGUNGAN

Hall i Puppana med
armarna strackta framfor

eesccccccc o

: dig. Gunga med Puppana
fran sidan och ned, och :
. upp igen till andra sidan.

Gor en sa stor gunga som ¢
du bara kan, och strack .
armarna sa langt at sidan

eecccccsce

: och salangt ned dubara ¢
kan. Hur mycket fart
: vagar Puppana ta? :

Stall dig pa ta och lyft
Puppana sa hogt du bara kan.
Darefter sjunker Puppana
supersnabbt ned med
superhissen, ndstan anda
ned i golvet. Satt dig

pa huk sd att Puppana
kommer tillrackligt langt

ned. Puppana vill ka hiss

tre ganger!

: KARUSELLEN

Hall i Puppana med
armarna strackta framfor
dig och snurra som en ka-
rusell runt Puppana. Pup-
pana ar stilla, det ar du
som snurrar. Byt riktning
emellanat. Ibland sjunker
karusellen [3gt ned, ibland :
aker den hogt upp.

: BLACKFISKEN

. Halli Puppana med

. armarna strackta

. framfor dig. Gor

. slingrande rorelser med
. Puppana, ungefar som

© en blackfisk gor. Ibland

: kandudra Puppana mot
magen, ibland lyfter du
: den upp eller ned, precis
som du sjalv vill.

©eeccccccccccccccce ®0c0s0s0cc0ccccce eeccccccccccccoe

: BERGOCHDALBANAN (a ocH B)

Lyft Puppana bakom nacken och halli den sa den
inte ramlar mitt i den hisnande bergochdalbanan!
Spring kors och tvars, gor stora bojar och sma
kurvor mellan varven. Ibland blir det uppférsbacke: :
Stall dig pa ta sa du blir sa lang som majligt och
ga runt. Ibland saktar farten ned: Stall dig pa huk
och ga framat i den stéllningen. Ibland kommer ni
till en brant nedférsbacke. D& hoppar du férst upp
och satter dig darefter pa huk.

eecccccccscccce

eeccscccce

A. B.
PARISERHJULET (2 ocH B)

Puppana kliver pa pariserhjulet. Hall i Puppana
med armarna strackta sd hogt du bara kan. Sank
darefter ned Puppana langs din ena sida nastan
anda ned till golvet och lyft upp igen langs andra
sidan. Handerna ska vara raka hela tiden. Rulla
pariserhjulet at andra hallet mellan varven.

eecccccccccccce
eeccccccsccccce

eecccccccccccce

A. B.

eecccccccccccce

eecccccscccccce

Vilken var Puppanas favoritattraktion? Kanske Puppana gillade
fler attraktioner? Puppana vill ka dem igen! Vilka andra attrak-
tioner finns det i ngjesparken som Puppana skulle vilja préva?

17
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och blodcirkulationsorganen samt lederna for
gympan.

RULLA
LEDERNA

Rulla forst alla
leder som ni hittar.
Rulla atminstone
handlederna,
kndna, vristerna
och hofterna ndgra
ganger at bada
hallen.

KAPTENEN BEFALLER
(A OCH B)

18

Ni turas alla om att vara kapten en stund.
Kaptenen kan exempelvis befalla alla att snurra
runt, satta sig
ned pd golvet  A.
och stalla
sig upp igen,
springa till kdket
och tillbaka. Om
kaptenen inte
sager "kaptenen
befaller” fére sin
befallning, star
man pa stallet.

FAMILJ

~GYMP

HELA FAMILJENS GEMENSAMMA MUSKELKONDITIONSGYMPA KAN GORAS
HEMMA. INGA REDSKAP BEHOVS, ENDAST GOTT GYMPASALLSKAP, EN
VATTENFLASKA OCH LITE MER UTRYMME ATT RORA SIG PA.

ORJA MED ATT VARMA UPP!

Uppvarmningen forbereder musklerna, andnings-

FOLJA JOHN
Stall er pa led. Den forsta i leden visar vilken
rorelse eller stretchning de andra ska goéra.
Alla turas om att vara John. De andra kan hjalpa
till om nagon
inte hittar pa en
rorelse under sin
tur.




Stall er mot varandra en liten bit ifran
varandra. Bada tar ett langt steg framat,
forst med hogra benet, och klappar ihop
handflatorna mot varandras nar ni ar i det
nedre laget. Atergd till grundstéllning och
g6r samma sak med andra benet.

10 upprepningar

Om det gor ont i knadet att gora utfall med
ett ben, préva om det lyckas med en vanlig
knaboj (som nar man satter sig pa huk).

Stall er mot varandra i armhavningspo-
sition. Klappa varandras hander i den
positionen, gér en armhavning och klappa
igen i den 6vre positionen. Ni kan halla
knana eller tarna i golvet. | krypstallning ar
armhavningen lite lattare att géra. Ni kan
ocksa gbra armhavningen mot en plan yta,
t.ex. pa varsin sida av ett soffbord.
Upprepa 10 ganger, eller kom 6verens om
ett gemensamt mal som ni stravar efter. Ni
kan ta pauser mellan varven.

Satt er ned mot varandra med béjda knan
och fétterna mot varandra. Bada lagger sig
ned pa rygg samtidigt och kommer upp
igen med hjalp av magmusklerna. Klappa
handerna i uppratt position och upprepa.

Ni kan satta upp ett gemensamt mal med
hela ganget, t.ex. 50 magdvningar. Var och
en hjalper till att nd malet enligt sin egen
konditionsniva.

Stall er framfér en soffa eller en stol. Alla
ska alltsa ha en stol eller soffa bakom sig.
Séatt er ned och res er upp igen. Tar och
knan ska peka at samma hall, rakt fram.
Upprepa 10 ganger.

Lagg dig ned pa mage. Ta vattenflaskan
i din ena hand. Armarna ska ligga avslapp-
nade vid sidan av kroppen. Lyft upp 6vre
delen av kroppen och ge samtidigt flaskan
till din kompis. Sank kroppen mot golvet.
Lyft upp évre delen av kroppen igen och ta
flaskan av din kompis med andra handen,
for armen till sidan samtidigt som du san-
ker kroppen. Upprepa 10 ganger.

19
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FAMILJENS EGEN OLYMPIAD AR HOJDEN AV
TREVLIG SAMVARO. NI KAN TAVLA SOM LAG
ELLER ENSKILT, OCH RAKNA POANG OM NI
VILL.

FLYGANDE TEFAT

Varje deltagare ska ha en papperstallrik
som de kan identifiera som sin egen. Bestam en
kastlinje darifran ni alla kastar i tur och ordning.
Ni har tre kastturer var. Hur ska man kasta for att
tallriken ska flyga langst bort? Den vars tallrik
landar langst bort vinner!

GOLF MED PAPPERSBOLLAR
Gor en boll (som gar att kasta) av tid-
ningspapper till alla deltagare. Bestam
en kastlinje och en andpunkt, dv.s. ett “golfhal”.
Startpunkten kan till exempel vara pa en terrass
och hdlet i en blomkruka pa garden. Varje delta-
gare kastar i sin tur. Varje ny omgang borjar dar
bollen landade under férra kastomgangen. Den

D)

vars boll landade langst fran halet inleder den nya
kastomgangen. Ju farre kast du behéver for att fa
bollen i halet, desto battre. Ni kan ocksa tavla i lag
eller i par. Varje lag har da en boll.

BOWLING

Fér bowlingen behodver ni lite mer utrym-

me, tomma mjélkférpackningar eller to-
apappersrullar och en boll. Placera mjolkférpack-
ningarna eller toarullarna i en triangel pa golvet
precis som i en bowlinghall. Markera kastlinjen.
Linjen kan vara pa olika avstand for olika spelare,
sa att familjens minsta kastar narmare kaglorna,
de storre langre ifran. Var och en bowlar i tur och
ordning och forsoker félla s manga kaglor som
mojligt. Vem faller flest kaglor?

BALLONGVOLLEYBOLL

Nu behover ni lite mer utrymme. Spann

upp ett snore t.ex. mellan tva stolar och
bestam var granserna for spelplanen gar. Dela upp




eritva lag. Spela volleyboll med en ballong. Nar bal-
longen rér marken pa motstandarnas sida eller om
motstandarsidans boll inte flyger 6ver bandet, far ni
en poang. Ni kan anpassa reglerna sa mycket ni vill.

Ni kan ocksa testa sittvolleyboll. Sdnk snéret och
krymp spelplanen en aning. Satt er pa golvet. Rum-
pan ska vara i golvet hela tiden!

SITT SONDER BALLONGEN-

STAFETT

Dela upp eritva lag. Blas upp lika manga
ballonger till bada lagen som antalet lagmedlem-
mar. Om lagen har olika antal deltagare, far eni det
lag som har farre deltagare tva forsok.

Bada lagen placerar sina ballonger 5 meter fran
startlinjen och stéller sig darefter pa led bakom
den. Nar starttecken getts, springer de forsta i
vartdera laget till sin egen boll och férséker ha
sonder ballongen genom att satta sig pa den. Om
det inte lyckas, kan en annan lagmedlem hjalpa till
Da ballongen smaller, springer deltagaren tillbaka
till startlinjen och foéljande springer ivag for att sitta
sonder sin ballong. Det lag som forst far hal pa alla
sina ballonger, vinner.

PRICKKASTNING

For prickkastningen behover ni s manga

mjukisdjur som mojligt. Leta fram en stor
pappkartong eller gor ett mal som lampar sig for
prickkastning. Markera kastlinjen t.ex. 3 meter fran
malet. For mindre deltagare kan avstandet vara
kortare. Alla kastar samtliga mjukisdjur mot malet
under sin tur. Hur manga lyckas ni pricka in?

POANGSATTNING

Poangen raknas per deltagare — eller per lag om ni
spelarilag. Om ni ar fyra deltagare, far segraren fyra
podng, tvaan tre, trean tva och fyran en poang.

GREN TAVLARE 1 TAVLARE 2
1 4
3 2
2 3
2 2
1 1
4 1

VILKEN AR FavoriT

FAMIL

TAVLARE 3
3

4
1
1
2
2

GREN
OLYMpiap7 " | ER

GRENAR SJA Ly,

TAVLARE 4
2

1
4
1
2
3
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Gor 10-15 upprepningar av alla rorelser och ga
over till nasta rorelse. Gor hela serien 2-3 ganger.
Ta en drickapaus alltid nar du gjort alla rérelser en
omgang. Du kan givetvis ocksa dricka vid behow.
Borja gympan med uppvarmning.

UPPVARMNING

22

VINNARENS SEGERGEST

Tatag i gummibandet med

bada handerna. Sta med benen
isar (hoftbredd). Hall bandet framfor
kroppen. Ta ett steg at sidan och lyft
samtidigt gummibandet ovanfér hu-
vudet. Aterg till grundposition, och
upprepa pa andra sidan. Ju langre steg
du tar, desto battre!

STALMANNEN FLYGER

Ta ett steg framat med

ena benet. Lyft samtidigt
gummibandet ovanfér huvudet.
Fokusera pa att knana och tar-
na pekar framat och att knana
inte bojs indt. Ju langre steg du
tar, desto battre!

BOJ OCH STRACK

Sta stadigt med benen isér.

Knan och tar ska peka rakt

framat. Hall gummibandet framfor

kroppen med bada
handerna. Lyft gummibandet
ovanfor huvudet och béj rumpan
bakat och nedat som om du skulle
satta dig pa en stol. Res dig upp
och strack upp gummibandet sa
hoégt upp mot taket som mojligt.
Sank dérefter bandet framfor
kroppen igen.

MUSKELSTYRKEOVNING

SAGRORELSE

Placera gummibandet

under din hogra fot, ta tag
i andra dndan med din vanstra
hand sa att gummibandet &r re-
lativt utspant. Dra gummibandet
uppat sa att armbagen pekar mot
taket forst. Anvand musklerna i
dvre ryggen. Byt sida. Om rérelsen
kanns for latt, ta tag i gummiban-
det langre ned.

KNABGJ OCH ARMLYFT (A OCH B)

Std stadigt med benen isar. Knan och tar

ska peka at samma hall, rakt framat. Ban-
det ska ga under fétterna och upp till handerna.
Bor rumpan bakat och nedat. Fokusera pa att halla
ryggen rak och pa att knana inte gar ut framfor
tarna. Nar du bojer knana, for du handerna vagratt
framfor dig (A). Vid varannan knabdj kan du féra
hoégra handen framfér dig, och vid varannan vanst-
ra handen. | stallet for att stracka armarna, kan du
ocksa rotera bicepsen med bada armarna (B).

SIDBOJ

Stall dig med bada fotterna

pa gummibandet och ta tag
i det med hoger hand. Se till att hall-
ningen ar god. Boj dvre kroppen mot
vanster sd att gummibandet stracks




GYMPA MED GUMMIBAND UTVECKLAR DIN MUSKELSTYRKA. SOM HJALPMEDEL BEHOVER DU
ETT GUMMIBAND. DU KAN UTFORA OVNINGARNA ENSAM, MED EN KOMPIS ELLER VARFOR INTE
MED EN FORALDER. GYMPAN PASSAR ALLA!

ut. Forestall dig att kroppen ar klamd mellan tva
vaggar och inte gar att luta vare sig framat eller

bakat. Atervand langsamt till grundposition med
6verkroppen. Hall blicken framatriktad. Byt sida.

ROBOTEN (A OCH B)

Stall dig med bada fotterna pa gummi-

bandet och ta tag i dess anda med din
hand. Sta rak i ryggen med skuldrorna bakat och
blicken framat. Lyft armen fran sidan av din kropp
och uppat sa att armen ar sa gott som rak fran
armbdgen (A). Lyft armen till axelhojd och for den
framfor kroppen (B). For tillbaka at sidan och sank
ned.

Gor rorelsen kontrollerat. Om det gér ont i axeln,
lyft bara armen s& hogt som det kanns okej. Du
kan ocksa gora rorelsen utan gummiband, eller
byta ut gummibandet mot en liten vikt, t.ex. en
vattenflaska.

TIGERN LURAR
Knyt ihop gummibandet till en lank ovan-
for dina knan. Boj knana och sank rumpan
nedat, men hall ryggen rak. G4 i sidled med sa
langa steg som mojligt. Hall dig sa langt ned som
mojligt och gummibandet utstrackt
hela tiden. Ta 10 steg at ett hall
och 10 tillbaka. Du kan ocksa
gbra rorelsen utan gummiband.

ROTATION AV
BROSTKORGEN
(AOCHB)
Placera gummibandet
bakom ryggen och halli det

med bada hdnderna. Sta som ett T med benen
ndgot sarade och armarna rakt ut i hoéjd med
axlarna (A). Rotera 6vre kroppen langsamt till ena
sidan, och sedan till den andra (B). Hall naveln
framat hela tiden — endast axlarna och brostkor-
gen ska rora pa sig. Forsok att halla gummibandet
utstrackt hela tiden!

RODDAREN
Satt dig pa golvet med nagot bojda
knan. Placera gummibandet under
fotsulorna och hall i det med bada han-
derna. Dra bandet mot din navel sd att
armbdgarna gar langs sidan av
kroppen. Rorelsen kanns i
ovre ryggen. Hall blicken
framatriktad och ryggen
rak.

HOPPA REP SITTANDE

Satt dig pa golvet. Ta tag i gummibandet
med armarna ungefar i axelbredd. Luta kroppen
bakat och lyft upp fétterna i luften (A). For gum-
mibandet under dina ben (B) och tillbaka i famnen.
Du blir tvungen att krypa ihop ordentligt for att nd
runt fétterna med gummibandet.

23
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FOR ATT UTFORA DEN HAR GYMPAN
BEHOVER DU EN KOMPIS, EN FOTBOLL
ELLER EN ANNAN MJUK BOLL OCH LITE MER
UTRYMME. PA SOMMAREN KAN NI GORA
DENNA GYMPA UTOMHUS!

KOMPISSPEGEL

Stall er mot

varandra nagra
meter ifrdn varandra,
med ansiktena mot var-
andra. En av er leder, den
andra harmar. Ledaren
boérjar réra sig, den andra
harmar och upprepar
rérelserna som en spe-
gelbild. Ledaren kan sjalv
hitta pa rorelser. Lek sa
har en stund, och byt
roller efter ett tag.

FOLJA JOHN I BLINDO!

a Stall er mot varandra med handerna pa
varandras axlar. En av er leder, den andra
harmar. Den som harmar sluter sina 6gon

och féljer ledarens rorelser. Men nu
ar det spannande, for ledaren far
inte tala, bara leda genom
att halla i kompisens axlar.
Ledaren kan satta sig pa
huk, g i sidled, baklanges,
framlanges, hoppa galopp
i sidled, eller anvanda sin
fantasi och hitta pa egna
rorelser. Ledaren maste
dock komma ihag att
vissa rorelser kan or-
saka smadrta. Fortsatt
sa har en stund, och
byt sedan roller efter
ett tag.

PISGYM

D)

GYMPA MED HEMLIGA KODER
Hitta forst pa ett eget kodsprak. Ett
tecken betyder alltid en viss rorelse, till ex-
empel sd har: en klapp, svang
at sidan. Tva klapp, vand dig
om. Tre klapp, satt dig pa huk
och res dig upp igen.
Voff, lagg dig pa mage
och res dig upp igen.
Mjau, hoppa upp i
luften. Hitta pd olika
rorelser sjalval En av
er ar ledare, den an-
dra blundar och bérjar
langsamt ga framat.
Ledaren styr sin kom-
pis rorelser med de
hemliga koderna. Hur
manga olika roérelser kommer ni ihdg? Lek sa har
en stund och byt roller efter ett tag.

LAT BOLLEN
a CIRKULERA

Std med ryggarna
mot varandra sa att det finns
lite utrymme mellan er. Den
ena tar tag i bollen med bada
handerna och ger den till
kompisen via sidan. Kompisen
for bollen via sin framsida till
andra sidan och ger den tillba-
ka. Hall armarna sa raka som
mojligt hela tiden. Lat bollen
cirkulera at ena hallet 10
ganger, och sd &t andra hallet
10 ganger. Hur snabbt lyckas ni
cirkulera bollen?

BOLLHISSEN (A OCH B)
e Variera med att rotera bollen uppifran och
ned! Ryggarna ar fortfarande mot var-

andra. Ge nu bollen till kompisen med handerna
strackta 6ver huvudet (A). Darefter ger kompi-




A. sen bollen tillbaka nedre vagen,
mellan badas ben (B). Bollhissen
aker forst i en riktning 10 ganger,
sedan i andra riktningen 10 gang-
er. Lyckas ni géra det annu lite
snabbare?

8-BALL

Std med ryggarna mot

varandra men lite langre
ifran varandra. Nu ska ni rotera
bollen i en atta. Bollen byter
agare bakom era ryggar. Nar
den ena ger bollen fran sin
hogra sida, tar den andra tagi
den pa sin hogra sida. Ge sedan
bollen tillbaka fran vanster sida.
Byt riktning pa attan mellan
varven, och gér 10 upprepning-
ar at bada hallen. Var forsiktiga
sa niinte blir yra!

FINT'

z guwm

&mewm mw@ din
kompis!

1. STRETCHA FRAMLARET

PARVIS KNABOJ
Parvis knabdj ar utmanande for era balans-
fardigheter. Stall er arm i arm med ryggar-
na mot varandra. Flytta
fotterna lite framat sa att
ni lutar mot varandras ryg-
gar. Satt er pa huk, sa langt
ned som méjligt. Lyckas ni
ocksa satta er pa golvet
och resa er upp igen med
armarna lasta hela tiden?
Upprepa 8 ganger.

BOLLBYTE
a Satt er mittemot
varandra pa golvet.
Den ena placerar bollen
mellan sina vrister och
lyfter upp den i luften. Ge
bollen till kompisen medan
badas ben ar i luften. Forsok att halla benen i
luften hela tiden. Har behéver ni era magmuskler!
Detta kan ocksa goéras i grupp och da cirkulerar
bollen fran en kompis
till nasta. Gér sam-
manlagt 10 byten.

2. KOMPISBRYGGA

3. RODDSTRETCHNING




Illustration: Jenni Niemela

N
(&)

Z
o
L
(a]
-
o
6|
X
n

BARN |

DET AR VIKTIGT ATT VARMA UPP INFOR
VATTENGYMPAN. DU KAN TILL EXEMPEL
VARMA UPP GENOM ATT KASTA LYRA, LEKA
TAFATT ELLER SPELA VATTENBASKET. DU
KAN OCKSA SIMMA FEM MINUTER SOM
UPPVARMNING.

Gor varje rorelse 15 ganger. Kom ihag att koncen-
trera dig pa rorelserna, for i vattnet ar rorelserna
annorlunda an pa land. Leta upp en plats vid bas-
sangkanten dar dina fotter latt nar botten och dar
vattenytan ar ungefar pd samma niva som dina
axlar. Det &r bra om det ocksa finns en ledstang
vid bassdangvaggen som du kan halla .

GRENHOPP

Ta tag i ledstangen, ansiktet mot bassang-

vaggen. Hoppa
forst isdr med benen
och sedan ihop igen,
och fortsatt vaxelvis.
Om du vill, kan du
slappa taget om led-
stangen och ta med
armarna i rérelsen:
strack ut armarna
samtidigt som benen
ar isar.

HOPP MED FOTBYTE
Ta tagiledstangen, an-
siktet mot bassangvag-

gen. Lyft upp ena benet sa hogt

mot bassangvaggen som moj-
ligt. Det andra benet ska vara
rakt mot bassangens botten.
Hoppa och byt fot samtidigt.

NGYMP

CYKLING

Std med

ryggen mot
bassangvaggen och
ta ett stadigt tag i
ledstangen. Lyft benen
vagratt och cykla pa stallet. Ibland kommer du till
en uppforsbacke och da cyklar du langsammare,
ibland till en nedférsbacke och da cyklar du

jattesnabbt.

ARMARNA UPP
OCH | KORS
Sta med fotterna
stadigt i botten och
ryggen rak. Hall
armarna raka framfoér
hoften. Fér armarna
at sidan och lyft upp
till axelhojd. For sedan
armarna samma vag
tillbaka och i kors
framfor kroppen. Forsok att halla armarna raka
hela tiden. For att utmana dig sjalv ytterligare kan
du ta ett HipperSmile®-motstandsredskap i var
hand.

BENPENDELN

Stall dig vid

bassangvaggen
med sidan mot vaggen
och ta tag i ledstangen.
Std pad den fot som ar
narmare vaggen och
for det yttre benet rakt
framat och sedan rakt
bakat sa langt det gar.
For darefter benet at
sidan och framat i kors
som om ditt ben vore
en vindrutetorkare som
sveper vatten fran ena
sidan till den andra.




ARMBAGARNA ISAR

OCH IHOP

Std med fétterna sta-
digt i botten. Lyft endast knyt-
navarna ovanfér vattenytan,
bredvid varandra. Armbdgarna
ska peka mot botten nedanfor
knytnavarna. Oppna ndvarna
och armbagarna at sidan, och
sd tillbaka. Denna rérelse blir
ocksa effektivare om du tar
hjalp av motstandsredskapen.

OSKARET

Ta tagiledstangen med bada handerna,

och ta ett steg ut fran bassangkanten sa
att armarna ar nastan raka fran armbdgarna utat.
Dra dig sjalv mot bassdngvaggen sa fort som
mojligt. Forsok att stanka upp s& mycket vatten
som mojligt dver bassangkanten. Forsok att halla
kroppen rak under hela rérelsen!

TSUNAMI

Ta tagiledstdngen med bada handerna,

och lyft upp foétterna mot bassangvaggen
nara fingrarna. Pressa ut dig sjalv sa kraftigt som
mojligt fran bassangvaggen. En hur stor vag lyckas
du dstadkomma?

FINT!
ORKAR DU EN
OMGANG TILL?

STRETCHA LITE FOR ATT AVSLUTA TRANINGEN.

AR DET LATTARE ATT STRETCHA | VATTEN AN PA LAND?
VILKA OLIKA STRETCHOVNINGAR HITTAR DU PA?

VADER

Stall dig ndra bassangvaggen. Lyft ena fotens
tar och trampdynor mot bassangvaggen,
knaet nagot bojt. Stretcha vaden en stund
och byt ben.

FRAMLAR

Hall i ledstangen med ena handen, och lyft
andra benets vrist nara stjarten. Ta tagi
vristen och pressa hoften framat. Kanner du
tojningen i framre lrmuskeln? Stretcha en
stund och byt ben.

BAKLAR

Ta tag i ledstangen och lyft ena foten mot
bassangvaggen. Rata ut knaet sa langt sa att
du kanner att baklaret tojs. Hall kvar en stund
och stretcha andra benet likadant.

KRAMA AXLARNA

Krama dig sjalv, dv.s. korsa armarna framfor
dig och grip tag i axlarna. Vrid 6vre kroppen
fran sida till sida. Stretchningen blir effektiva-
re om du pressar hakan mot bréstet.
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LATSDRAG
Upprepa varje évning 10—15 ganger, i 2—3 serier. Satt dig i maskinen och justera sitsen. Ta
Hall en cirka 2 minuter lang aterhamtningspaus ett brett 6verhandsgrepp om stangen,
mellan serierna och nya rorelser. Valj motstandet brostkorgen uppat mot stangen och
sd att du orkar gora hela serien, men ocksa sa att blicken lite uppatriktad. Dra stangen
motstandet inte ar for latt. Borja med ett lattare mot ovre delen av brostkorgen sa att
motstand och 6ka allt eftersom din konditionsniva armbagarna alltid
Okar. Justera maskinerna innan du bérjar sa att de pekar rakt mot golvet.
passar dig sjalv. D& maskinerna ar korrekt instéallda Dra ihop skulderbla-
ar det bekvamt och trygg att trana med dem. den. Atergd langsamt
» till grundposition.
T e
s> —/—/—/#—————}———— BENPRESS
Satt dig pa sitsen och
lyft upp benen pa
plattan. Ryggen ska
ligga mot ryggstodet

hela tiden. Tank pa att
knan och tar ska peka at samma hall hela tiden.
Pressa ut plattan bort fran dig, men strack inte
benen fullt ut s att knana laser sig. Du kan justera
motstandet med hjalp av viktplattor som hor till
maskinen.

Gymbilderna ar tagna pa motionscentret Motivus Stockmann.




BENSTRACK-
NING | MASKIN
Satt dig i
maskinen och
justera den sa
den passar dig
sjalv. Strack ut
knana ordent-
ligt med hjalp
av musklerna i
framre laret och
dtergd langsamt till
grundposition. Pa det har sattet far du den storsta
nyttan av rorelsen. Knan och tar ska peka rakt
framat under hela rérelsen, och nedre ryggen ska
ligga mot ryggstodet. Justera motstandet med
hjalp av viktplattor som hér till maskinen.

PRESSA NEDAT | LATSMASKIN
Stall dig framfor latsmaskinen.
For denna 6vning ar det bra om
stangen ar rak och sd bred att du
kan greppa den nastan i axel-
bredd. Justera maskinen sa att
stangen hanger lite uppatriktad.
Sta med benen héftbrett isar,
ryggen rak, skuldrorna nere och
musklerna i balen aktiva. Greppa
tag i stangen och strack ut
armarna. Pressa stangen nedat,
mot &vre l&ren. Atergd kontrol-
lerat till grundposition i hojd

med axlarna. Ovre ryggen och
magmusklerna far jobba.

LARPRESSMASKIN
Den har rorelsen utvecklar sates-
musklerna och musklerna pd utsidan
av laret. Satt dig i maskinen, hall
baken och ryggen mot banken. |
grundpositionen ska kndna
vara bredvid varandra.
Borja pressa knana sa
langt fran varandra
som du kan. Atergd
kontrollerat till grund-
position.

BROSTPRESS | MASKIN
Satt dig i maskinen. Placera
handerna pa handtagen.

Pressa armarna utat sa
de ar nastan raka, men
lat inte armbdgarna lasa
sig. Atergd langsamt till
grundposition. Fokusera
pa att halla ryggen mot
ryggstodet hela tiden och
pa att axlarna inte aker
upp till 6ronen.

STRACK UT KROPPEN | RYGGBANK
Placera dina fotter pa plattan. Maskinen ar pa ratt
hojd da fotsulorna &r stadigt pa plattan, dynan ar
lampligt placerad bakom benen och stéddynan for
hoften vid Gvre laren. Lat 6vre kroppen hdanga ned.
Hall ryggen rak och lyft 6vre kroppen vagratt med
hjalp av musklerna i nedre ryggen och stussen.
Sank ned kontrollerat.
PS. Rérelsen blir effektiva-
re om du rullar ryggen
nar du lyfter upp
den och strack-
erutden
langsamt
samtidigt
som du lyf-
ter upp 6vre
kroppen.

SIDOMUSKLER MED
KETTLEBELL/HANTLAR

Std stadigt pa bada benen. Ta en
kettlebell eller en hantel i handen.
Boj 6vre kroppen at den sida dar

du har din kettlebell, som ska nud-
da vid benet. Hall 6vre ryggen rak,
och kroppen som mellan tva vaggar,
sd att du inte kan réra dig annat an
rakt at sidan. Boj sa langt du kan, och
atergd langsamt till grundposition
med hjalp av sidomusklerna.

EFTER MUSKELKONDITIONSTRANINGEN AR DET OCKSA BRA ATT STRETCHA. STRETCHA UNGEFAR 10

SEKUNDER PER RORELSE, OCH STRETCHA IGEN SENARE. SE INSTRUKTIONERNA PA FOLJANDE SIDA.
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DET AR VIKTIGT ATT STRETCHA FOR ATT
DINA MUSKLER SKA ATERHAMTA SIG FRAN
TRANINGSPASSET. DET AR OCKSA BRA
FOR LEDERNA! DET AR BRA ATT STRETCHA
OFTA, TILL OCH MED VARJE KVALL!

RULLNING
e Sta med benen isar i hoftbredd. Se till att

hallningen ar
god. Strava efter att
forsiktigt nd tarna
med handerna. Pressa
hakan mot bréstet och
runda ryggen pa vagen
ned. Kom langsamt upp
igen. Rata langsamt
ut ryggen
och lyft
hakan fran
bréstet. Upprepa 5
ganger.

VIKTOVERFORING
e Std med benen brett

isdr sa att tar och knan
pekar lite utat. Flytta vikten
langsamt till andra foten, och
sedan tillbaka igen. Borja
med en liten rérelse och
Oka vartefter. Gor 10
overforingar till var fot.

— CH_
INGA

SOLEN (A OCH B)

Std med benen brett isar. Gor en sa stor

cirkel som mgjligt med dina armar: anda
fran tarna langt at sidan (A), hogt mot taket
(B) och langt at andra sidan. Pa det har sattet
stretchar du musklerna i sidan, ryggen och benen.
Upprepa at bada hallen 3 ganger.




KIKA FRAM UNDER
o ARMHALAN!

Satt dig pa golvet med
benen sarade sa langt det gar.
Strack dig mot ena fotens tar sa
att laret tojs. Pressa samtidigt
brostkorgen mot knaet. Forsok
att ta tagidina tar med bada
handerna och vrida évre kroppen
sd att du kan kika fram under den
6vre armens armhala. Var kanns
téjningen nu? Stretcha likadant
pa andra sidan. Stretcha cirka 30
sekunder pa bada sidorna.

STRETCHA OVRE RYGGEN
e Sitt pa golvet med raka ben. Boj vanst-
ra benet. Fatta tag i utsidan av vanstra
mellanfoten med hdgra handen. Rata langsamt
ut kndet. Téjningen kanns i ryggens dvre del. Rata

ut kndet sa lange téjningen kanns okej. Stretcha i
cirka 30 sekunder och byt sida.

STRETCHA BAKLARET
e Lagg dig pa rygg, boj benen och lyft

upp dem ovanpa magen. Fatta tagiena
benets knaveck eller vad och bdrja rata ut knaet.
Dra benet mot bréstkorgen med handerna. Var
kanns téjningen? Du kan ocksa lagga till
stretchning av vadmuskeln. Boj och strack
ut vristen ldngsamt. Stretcha en stund och
byt darefter ben.

TIPS! Om stretchningen ar for latt, kan du
ta tag i bada fotsulorna och darefter rata
ut benen.

STRETCHA SKULDRORNA
e Satt dig pa golvet och placera armarna
intill hofterna. Flytta rumpan framat, med
handerna kvar pa stallet. Flytta rumpan framat

tills t&jningen kanns i skuldrorna. Pressa samtidigt
brostkorgen uppat. Stretcha i cirka 30 sekunder.

GUNGNING
° Lagg dig pa rygg. Boj knédna och lyft benen

ovanpa brostkorgen, fatta tag i benen
med hdnderna. Gunga forsiktigt pa rygg, fram och
tillbaka, och at bada sidorna. Gunga langsamt och
andas lugnt.
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