i " 5 gvelser for & forebygge fall
og styrke muskulaturen

Praktiske og enkle instruksjoner for styrke- og balansetrening
som forebygger fall og aker tryggheten i hverdagen for eldre.

Reise og sette seg Sté pa té Std pa eft ben

« Sitt ytterst pa en stol, bay « Sta med hoftebreddes avstand ~ * Sta oppreist og laft det ene
overkroppen frem og reis og Igft deg raskt opp péa benet. Hold posisjonen i 10
deg raskt opp uten stgtte fra ta. Hold stillingen i 2 sekunder sekunder pé hvert ben. Bruk
hendene. Sett deg deretter far du senker deg rolig ned. fingertuppstgtte pa en stol
rolig og kontrollert ned igjen. Bruk stgtte ved behov og eller benk om du fgler
Gjenta 10 ganger. gjenta 10 ganger. deg ustg.
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4. Balansere 5. Knebgy

« G4 10 steg fremover pa en rett linje ved & « St& med stptte i et bord eller en solid
sette haelen rett foran taa pa den andre kjgkkenbenk. Bgy dypt ned i knaerne som
 foten. Se rett frem og prev 4 gé sé stadig om du skal sette deg, og press deg raskt
som mulig. opp igjen til stdende stilling. Gjenta 10
ganger.
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Tren 2-3 ganger i uken
/’\ Tre omganger per okt

R, ¥/ Hver gvelse ber ideelt sett gjennomfgres i tre omganger
(sett) i l@pet av en treningspkt for maksimalt utbytte.

Regelmessig trening bidrar ikke bare til fysisk styrke, _
men ogsa til gkt selvtillit og frihet i bevegelse. '
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