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Enkla och bra kom i gang/hall i gang rorelser att gora Nationella rekommendationer sedan 2001

varje dag var och en efter férmaga.
30 min fysisk aktivitet/dag med mattlig intensitet i 10 min

Upprepa garna rorelserna 3 - 5 ganger eller mer. pass eller mer, eller 3-5 ganger i veckan med hogre intensitet.
Motverkar stelhet, 6kar benstyrka och balans. Ex gang, cykling, gymnastik, tradgardsarbete etc.
Rorelserna kan kombineras med annan fysisk traning. Aldre bor lagga till rérlighetstraning, balans och benstyrka.
Vid fragor eller problem kontakta sjukgymnast eller Att vara fysisk aktiv forbattrar halsan vad galler blodtryck,
fysioterapeut. hjart-karlsjukdomar, diabetes, benskorhet, overvikt och

psykisk ohalsa mm.

Att vara fysisk aktiv ger ocksa mer ork, gor det lattare att
behalla sin sjalvstandighet och gér att tilltron till sig sjalv
och sin egen férmaga okar.

Egna anteckningar:

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




Staigangstaende

)

Flytta kroppsstyngden framat bakat lugnt flera ganger
och hall balansen. Byt fot och upprepa samma rorelse.
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M Sto en stund utan handstod
1\ | foratt trana balansen. Lagg till
armrorelser ex sa har. "Hej Da”

Liggande

2. Khip med érna.

1. Trampa med fétterna.

Fottramp en liten stund ar bra att alltid gora
innan uppresning till sittande och staende for
att oka pa blodcirkulationen och motverka blod-
trycksfall och yrsel.

3. Bojoch strack benen 4. Lyft backenet 52 hogt det
vaxelvis med stod av under-  gar.
laget.



UPPREFPA 3-5 GANGER PA VARJE OVNING 5
Liggande Uppresning

Okar benstyrkan och balansen samt motverkar risken for
fall och fallskador. Ju lagre sitthojd ju mer benstyrka krévs.
Utan handstod tranas balansen mer.

5. Lyft bada armarna. o. Lyften arm\.
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Uppesing I” 5t2°1nde pérjs." o
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7. Satt handerna bakom
huvudet och hall kvar en stund.

Sta kvar en kort stund,
- Satt dig sedan pa samma
Uppresning till staende. satt som uppreshingen.



Staende Sittande

2. Trampa med fotterna.

Fottramp en liten stund ar bra att
alltid gora innan uppresning till sit-
tande och staende for att oka pa
blodcirkulationen och motverka blod-
trycksfall och yrsel.

—_

. Stampa med fotterna.

6. en arm.

7. Satt handerna bakom huvudet,
vrid dverkroppen at bada hallen
och hallkvar en liten stund. 3. Lyft ett benitaget. 4. Strack ett benitaget.




Sittande Staende

7. Strack benet, vinklaupp 8. Satt héinderna bakom e Dot
foten och hallkvar en stund.  huvudet och hall kvar en 3. Lyft ett ben sta rak 4. Knaboj bredbent, hall
Byt ben. stund. i ryggen. ryggen rak och sta kvar

en liten stund.



