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SAKERHET I 5TE6EN !

TRYoOARE VARDA6!
--

RORELsEFRIHET!
OBEROENDE!

GLATT HUMOR!
(



Daglig
balanstrlning
fdr ildre

Du behover bara20
minuter

Gott humdr och
koncentration

Se till att Du fdr
sdkerhetens skull har
ett stod inom riickhill
(ett bord, en stol)

4 Gi pi stdllet, tio
I r steg. Sti sedan pA

stiillet och flytta tyngden

ltlrvis pd t&rna, turvis pd.
hdlarna 1O-15 ginger.
Upprepa serien 1-2
gAnger.

Om hela rorelseserien
kdnns for anstrdngande,
gor till en borian bara
nigr a leim pl igh ro relser.
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tt Sta med ena
Z. foten framfor den
andra. Flytta tyngden
frin det ena benet till
det andra 15 glnger.
Byt fot och upprepa.

3 Sti i grenstiillning
r ffied kniina litt

bojda. Flytta tyngden
frin det ena benet till
det andra 15 ginger.
Upprepa.
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4
hjalpa till med hinderna
och sitt Dej igen 10-15
ginger. Upprepa.

Res Dej frin
: stolen utan att 5.Hll',J;#or,

rak arm framfor Dej. F6r
asken frin ena sidan till
den andra s& att
huvudet foljer r6relsen
och Du ser ldsa texten.
Oka farten tills Du inte
ldngre ser texten.
Upprepa nigra ginger.
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6. St6. med benen isdr
och med blicken

a Ca av och an 5-10
l. meter. Cd sedan
som pi lina med
fottema p5. samma linje.
Vrind och gi it andra
hillet. Hill forst
armarna strlckta till
sidan, sink dem sedan
lingsamt.

fixerad pi en punkt
framfdr Dej. Flytta benen
ihop. Flytta sedan ena
foten framfor den andra.
Fdrsok till slut sti pA ett
ben. Hill armarna
strdckta till sidan och vink
dem sedan lingsamt.
R6kna lingsamt till 15 i

varje st;illning. Fint, Du gjorde det!
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Balans och
sflkerhet i stegen
dr livskvalitet

COD BALANS

underlittar de dagliga sYsslorna

er mera svang
iilvstiindighet

rum ochob
SJ
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ger mod att rora Pi sej

minskar risken for att ramla och
f& benbrott
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