BATTRE BALANS
I LIVET

SAKERHET I STEGEN |
TRYGGARE VARDAG!
RORELSEFRIHET!
OBEROENDE!
GLATT HUMOR!



Daglig
balanstraning
for aldre

Du behover bara 20
minuter

Gott humor och
koncentration

Se till att Du for

sakerhetens skull har G4 pa stillet, tio
ett stéd inom rackhall m steg. Std sedan pa
(ett bord, en stol) stallet och flytta tyngden

turvis pa tarna, turvis pa
Om hela rorelseserien  hélarna 10-15 ganger.
kdnns for anstrangande, Upprepa serien 1-2
gor till en borjan bara  génger.
nagra lampliga rorelser.



Sta med ena

» foten framfor den

andra. Flytta tyngden

fran det ena benet till
det andra 15 ganger.
Byt fot och upprepa.

Sta i grenstéllning
= med kndna latt
bojda. Flytta tyngden
fran det ena benet till
det andra 15 ganger.

Upprepa.



Res Dej fran 5 Hall t.ex. en
= stolen utan att = tdndsticksask pa

hjdlpa till med handerna  rak arm framfor Dej. FOr
och sitt Dejigen 10-15  asken fran ena sidan il
- ganger. Upprepa. den andra sa att
! huvudet foljer rorelsen
och Du ser ldsa texten.
i Oka farten tills Du inte
| langre ser texten.
Upprepa nagra ganger.



Sta med benen isar G4 av och an 5-10

= och med blicken n meter. G4 sedan
fixerad pa en punkt som pa lina med
framfér Dej. Flytta benen  fotterna p& samma linje.
ihop. Flytta sedan ena ~ Vind och g4 &t andra
foten framfor den andra.  héllet. HAll forst
Forsok till slut std pd ett  armarna strickta till
ben. Hall armarna sidan, sdnk dem sedan
stréckta till sidan och sank  langsamt.
dem sedan langsamt.
Rakna langsamt till 15 i
varje stéllning. - Fint, Du gjorde det!



Balans och
sakerhet i stegen
ar livskvalitet

GOD BALANS
— ger mod att rora pa sej

— minskar risken for att ramla och
fa benbrott

— underlattar de dagliga sysslorna |

— ger mera svangrum och
sjalvstandighet



