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Gullspångs kommun

KOM  I  GÅNGGYMPA
FÖR SENIORER

Vill du veta mer?

Denna broschyr finns att ladda ner från
hemsidan: www.gullspang.se

Vill Du ha ytterligare information eller kontakt
kan Du vända dig till kommunens växel:
tel. 0551-360 00.



Egna anteckningar:

Enkla och bra kom i gång/håll i gång rörelser att göra
varje dag var och en efter förmåga.

Upprepa gärna rörelserna 3 - 5 gånger eller mer.

Motverkar stelhet, ökar benstyrka och balans.

Rörelserna kan kombineras med annan fysisk träning.

Vid frågor eller problem kontakta sjukgymnast eller
fysioterapeut.

Text: Katarina Ceesay, leg. fysioterapeut
Foto: Karin Ahrle
Modeller: Vivi Almström, Allan Lundberg & Knut Fredriksson

Nationella rekommendationer sedan 2001
30 min fysisk aktivitet/dag med måttlig intensitet i 10 min 
pass eller mer, eller 3-5 gånger i veckan med högre intensitet. 
Ex gång, cykling, gymnastik, trädgårdsarbete etc.

Äldre bör lägga till rörlighetsträning, balans och benstyrka.

Att vara fysisk aktiv  förbättrar hälsan vad gäller blodtryck, 
hjärt-kärlsjukdomar, diabetes, benskörhet, övervikt och 
psykisk ohälsa mm.

Att vara fysisk aktiv ger också mer ork, gör det lättare att 
behålla sin självständighet och gör att tilltron till sig själv 
och sin egen förmåga ökar.



Liggande

1.  Trampa med fötterna. 2.  Knip med tårna.

3.  Böj och sträck benen
växelvis med stöd av under-
laget.

4.  Lyft bäckenet så högt det
går.

Fottramp en liten stund är bra att alltid göra 
innan uppresning till sittande och stående för 
att öka på blodcirkulationen och motverka blod-
trycksfall och yrsel.

Stå i gångstående

Flytta kroppsstyngden framåt bakåt lugnt flera gånger 
och håll balansen. Byt fot och upprepa samma rörelse.

Stå en stund utan handstöd 
för att träna balansen. Lägg till 
armrörelser ex så här . ”Hej Då”



6.  Lyft en arm.

7.  Sätt händerna bakom
huvudet och håll kvar en stund.

UPPREPA 3-5 GÅNGER PÅ VARJE ÖVNING
Uppresning

Ökar benstyrkan och balansen samt motverkar risken för
fall och fallskador. Ju lägre sitthöjd ju mer benstyrka krävs.

Utan handstöd tränas balansen mer.

Uppresning till stående påbörjas.

Uppresning till stående.

Liggande

5.  Lyft båda armarna.

Stå kvar en kort stund.
Sätt dig sedan på samma
sätt som uppresningen.



3.  Lyft ett ben i taget. 4.  Sträck ett ben i taget.

Stående Sittande

1.  Stampa med fötterna.

2.  Trampa med fötterna.

5.  Lyft båda armarna. 6.  Lyft en arm.

7.  Sätt händerna bakom huvudet, 
vrid överkroppen åt båda hållen 
och håll kvar en liten stund.

Fottramp en liten stund är bra att 
alltid göra innan uppresning till sit-
tande och stående för att öka på 
blodcirkulationen och motverka blod-
trycksfall och yrsel.



5.  Lyft båda armarna.

6.  Lyft en arm.

Sittande

7.  Sträck benet, vinkla upp
foten och håll kvar en stund.
Byt ben.

8.  Sätt händerna bakom
huvudet och håll kvar en
stund.

Stående

1.  Stampa med fötterna. 2.  Tåhävningar.

3.  Lyft ett ben stå rak
i ryggen.

4.  Knäböj bredbent, håll
ryggen rak och stå kvar
en liten stund.


