Styrke och balans

- programmet for att férebygga fall

Programmet bygger pa OTAGO-tranings-pro- e

grammet (Campbell & Robertson 2003), som
har visat sig vara effektivt nar det géller

att forebygga fall. °

e Syftet med det har traningsprogrammet ar
att uppratthalla och forbéattra balansen och
muskelstyrkan i benen. Om du har haft
akuta frakturer, diskutera med din lakare
innan du borjar trana.

e Cor 6vningarna tre ganger i veckan. °

® Borja med att gora en serie pa 10 upp-

repningar av varje rorelse. Ta en paus och °

upprepa samma rorelse 10 ganger till om
du orkar. Om du inte har vristvikter, kan
du gora viktrorelserna med hjalp av ett
traningsgummiband.

Strackning av knat

e Fast vikten med kardborreband runt
vristen. Sitt med ryggen rak och ordentligt
stodd mot stolens ryggstod.

e Strack ut knat helt rakt och sank foten
langsamt igen.

e Flytta 6ver vikten till det andra benet
och gbér samma 6vning.

Alternativt kan du gora
en Ogla av tranings-
gummibandet och
placera oglan runt
vristen och stolsbenet.
Gummibandet ger
rorelsen motstand nar
du stracker pa knat.

Upprepa
10 ganger. Ta en

paus och upprepa
rorelsen om du
orkar.

Latt

program

Ha vid behov en kudde
bakom ryggen nar du gor
ovningar sittande.

Om du anvander stéd under dvningarna,
se till att stodet ar tillrackligt stadigt och
halls ordentligt pa plats. | takt med att du
gor framsteg ar det bra att fortfarande ha
stodet néra till hands, men anvand det mer
sallan.

Kontakta vid behov en fysioterapeut som
har kunskap om att forebygga fall.

Varm upp latt innan du borjar tréna. Du kan
ta en kort promenad eller till exempel

marschera sittande eller staende pa stallet i
nagra minuter.
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Bojning av knat

Upprepa
10 ganger. Ta en

e Fast vikten med kardborreband runt vristen.
Sta med god hallning, rak i ryggen, blicken
framat. Ta stod med handerna till exempel
mot ryggstodet pa en stadig stol eller mot
ett bord.

paus och upprepa
rérelsen om du
orkar.

e Boj knat och lyft hdlen bakat och uppat
mot baken. Sank foten langsamt.

e Flytta dver vikten med kardborreband
till det andra benet och gor samma
ovning.

Alternativt kan du gora en ogla

av traningsgummibandet och placera
oglan runt vristen och benet pa stolen
eller bordet framfor dig. Gummibandet
ger rorelsen motstand nar du bojer knat.

Benlyft at sidan

e Fast vikten med kardborreband runt vristen.
Sta med sidan mot ett stdd och hall i det
med ena handen. Sta under hela rérelsen
med god hallning och rak i ryggen,
luta inte mot stodet.

Upprepa
10 ganger. Ta en
paus och upprepa
rérelsen om du
orkar.

e Hall benet du tranar helt rakt och lyft
det at sidan. Sank benet l[angsamt.

e Flytta dver vikten till det andra benet,
vand dig om och gér samma 6vning
med det andra benet.

Alternativt kan du gora en ogla

av traningsgummibandet och placera
oglan runt bada vristerna. Gummi-
bandet ger rorelsen motstand nar

du lyfter benet at sidan.

Ga med vandningar

e Forestall dig en vag formad
som en atta pa golvet
och ga langs den.

e Gaidinvanliga takt.

Du kan reglera

hur krdvande rorelsen
ar genom storleken
pa attan: en mindre
atta ar mer kravande
for att halla balansen
an en stor atta.

Ta en kort
paus och upprepa
attan i den andra

riktningen.

Sta hal mot ta

e Stall dig nara ett stod. Sta med god hallning,
rak i ryggen, blicken framat.

e Placera fotterna efter varandra som om du
star pa en linje.

e Hall stallningen i 10 sekunder.

e Flytta nu den framre foten bakom den andra
foten sa att fotterna ar efter varandra igen.
Hall stallningen i 10 sekunder.




Sta pa ett ben

e Stall dig nara ett stod. Sta med god hallning,
rak i ryggen, blicken framat.

e Lyft ena foten fran golvet och sta pa ett ben.
e FOrsok sta i stallningen i 10 sekunder.

e Upprepa samma sak med det andra benet.

[ o
Sitt ner och sta upp v
10 upprepningar.
e Satt dig pa en stol med fotterna stadigt i golvet. Ta en paus och
upprepa

e Luta dig framat och res dig upp sa att ryggen blir rak. rorelsen.

e Satt dig nerigen langsamt och kontrollerat.

Om du har svart att komma upp fran stolen kan du hjalpa latt med handerna mot knana.
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