Myndigheten for
sambhidillsskydd
och beredskap

Vrid tre ganger at vardera
o - - sida. Utfor rorelserna lugnt
Balvridningar och kontrolerat
1. Sta rak med fotterna isar i hoftbredd.

2. Lagg armarna i kors framfor brostet eller placera en hand pa ett stod
(t.ex. en stabil mobel).

3. Strack pa ryggen (bli 1ang) och vrid sedan huvudet och axlarna at hoger.
a. Setill att du bara vrider overkroppen (inte hofterna).
5. Atergd till startpositionen och upprepa &t andra sidan.

Hemovningar med inspiration av Otago traningsprogram.



4 Myndigheten for
sambhidillsskydd
/ och beredskap

Du kan stegra svarig-
hetsgraden genom att
slappa pa handstodet.

o am m
Tahavningar
1. Sta rak med fotterna isar i hoftbredd och hall i ditt stod (diskbank,
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bromsad rollator, stabil mobel).

Ga snabbt upp pa ta och lagg vikten pa stortarna.

Undvik att I3sa knana.

Sank halarna sakta.

Borja med 10 upprepningar och utoka stegvis till 20 nar det gar bra.

Hemovningar med inspiration av Otago traningsprogram.



4 Myndigheten for
sambhidillsskydd
/ och beredskap

Uppresnlngar Du kan stegra svarig-
e o o . hetsgraden genom att
1. Sattdig en bit fran stolens ryggstod. anvanda en ligre stol.
2. Sittrakiryggen.
3. Luta kroppen nagot framat.
4. Stall dig upp (med hjalp av handerna pa stolen/Iaret om det behovs).
5. Innan du satter dig ned, kontrollera var du har stolen.
6. Sattdig ned (med hjalp av handerna pa stolen eller Iaren).
7. BoOrja med fem uppresningar och utoka stegvis till 10 nar det gar bra.

Hemovningar med inspiration av Otago traningsprogram.



Myndigheten for
sambhidillsskydd
och beredskap

Du kan stegra svarighets-
graden genom att slappa
pa handstodet och genom
att fortsatta att ga "som pa
lina"” fram- och baklanges.

Tandemstaende

Sta rak med sidan mot stodet (diskbank, stabil mobel).

Placera ena foten direkt framfor den andra sa att fotterna bildar en rak linje.
Titta framat och balansera i 10 sekunder.

Placera den andra foten framfor och balansera i ytterligare 10 sekunder.

Om detta kdnns svart: Borja med att placera fotterna tatt bredvid
varandra och balansera i 10 sekunder.
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Hemovningar med inspiration av Otago traningsprogram.



Myndigheten for
sambhidillsskydd
och beredskap

Du kan stegra svarighets-
graden genom att slappa
pa handstodet.

Gaisidled
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Sta rak och vand mot ett stod (garna en koksbank eller en byra).
Ga i sidled utan att rotera i hofterna.

Upprepa at bada hall.

Borja med tre steg och utoka steguvis till 10 steg at vardera hall.

Hemovningar med inspiration av Otago traningsprogram.



Myndigheten for
sambhidillsskydd

och beredskap
2 2 -~ Du kan stegra svarighets-
Sta pa ett ben mEd StOd graden genom att S|appa pa
handstodet, genom att und-
1. Std nara intill ditt stod och hall vid behov i det. vika att ta stod med benen
° o mot varandra och genom
2. Starak och lyft ena foten fran golvet. att 5ka tiden som du haller
3. Hall positionen i 10 sekunder. positionen. Du kan aven
forsoka att blunda.
4. Upprepa med andra benet.

Hemovningar med inspiration av Otago traningsprogram.



