Balans- och styrkeovningar
- sa minskar du risken att falla

Trana styrka och balans 2-3 ganger i veckan for att
minska risken for fall. Ror pa dig sa att du blir latt
andfadd, och undvik att sitta stilla lange.

BOrja med uppvarmning, upprepa sedan varje
ovning 10 ganger. Anpassa vilka dvningar du

utfor efter din dagsform.

L

Tyngdoverforing fran sida till sida
Sta axelbrett isar med fotterna.

Flytta kroppstyngden fran en sida,
b6j pa knat, sen till andra sidan.

Uppresningsovning
Sitt en bit fram pa

en stadig stol. Luta ()
dig framat och res
dig upp, satt dig
sedan langsamt.

Ha armarna i kors
framfor brostet eller
ta stdod av armstod pa stolen om
du behover.

Sittande
ovhing:
knastrack
Sitt pa en

stol med rak
rygg. Strack ut
ett kna i taget
och hall i ett par sekunder, sank
ner langsamt. Upprepa med
andra benet.

Scanng QR-kod
: -kKoden
Mmed din Mobiltelefon

Fler tips om hur bra
matvanor, fysisk aktivitet och
koll pa dina mediciner kan
minska risken att falla.

Sta pa ett ben

Sta bredvid en stol eller diskbank.
Sta pa ett ben, hall i 10 sekunder,
vaxla ben.

Ta och
halgang

Ga pa halarna
en stracka
och ga
darefter pa ta en stracka, ga
bredvid diskbanken.

Sittande
ovhning:
fottramp

for rorlighet
Sitt pa en stadig
stol med rak
rygg och fotterna i golvet. Trampa
upp och ner med fotterna.

Uppvarmning
Ga pa stallet.

Sta bredvid en stol
eller diskbank.

Ga pa stallet, ta
med armrorelser,

| 5-10 minuter.

Balansgang
Ga langs en "linje” pa golvet, ga till
exempel bredvid diskbanken.

Staende
tahdvningar
Sta vid en

stol eller
diskbank. Ga

upp pa ta pa
bada fotterna och sank darefter
langsamt ner igen.

Sittande rotation
for rorlighet
av overkropp

Sitt pa en stol med
armarna korsade
framfor brostet.
Vrid overkroppen
langsamt fran sida till sida och f6lj
rorelsen med blicken. Hall hofter
och backen stilla.
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