Styrke och balans

- programmet for att férebygga fall

Kravande

program

Programmet bygger pa OTAGO-traningsprogrammet (Campbell & Robertson
2003), som har visat sig vara effektivt nar det galler att forebygga fall.

e GOr 6vningarna tre ganger i veckan.

e Borja med att goéra en serie pa 10 upprepningar av varje 6vning. Ta en paus
och upprepa samma rorelseserie 2 ganger till. Om du inte har vristvikter,
kan du gora viktrorelserna med hjélp av ett traningsgummiband.

e 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 stédet nara till hands, men anvand det mer sallan.

e 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.

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 dver vikten till det andra benet
och gér samma évning.

Alternativt kan du gora en ogla

av traningsgummibandet 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
2 ganger.
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Bojning av knat

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.

Upprepa
10 ganger.
Ta en paus och
upprepa rorelsen
2 ganger.

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

e Flytta 6ver vikten med kardborreband till
det andra benet och gér samma 6vning.

Alternativt kan du gora en ogla av
traningsgummibandet och placera
oglan runt vristen och benet pa stolen
eller bordet framfér dig. Gummibandet
ger rorelsen motstand nar du bojer knat.

Knabojningar

e Std med god hallning, rak i ryggen,
blicken framat. Sta med fotterna
lite isér. Lagg handerna pa hofterna
eller hall dem avslappnade bredvid
kroppen.

e Luta 6verkroppen framat,
boj knéna och for rumpan bakat
som vid en stol. Se till att knana
och tarna pekar framat och halarna
halls i golvet under hela rorelsen.

e Res dig sa du star uppratt igen.

Upprepa
12-15 ganger.
Ta en paus och
upprepa rérelsen
2 ganger.

Upprepa
10 ganger.

Benlyft at sidan

Ta en paus och
upprepa roérelsen
2 ganger.

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

e Hall benet du tranar helt rakt och lyft
det at sidan. Sank benet langsamt.

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 i sidled - 6ver hinder

e Sta med god hallning, rak i ryggen, blicken framat.
Lagg handerna pa hofterna.

e Ta ett steg at sidan med hogra foten som om du
kliver over ett hinder. Vanster fot foljer efter.

e Ta 10 steg i sidled at hoger och ga tillbaka genom
att ta 10 steg i sidled at vanster.

Ta en paus och

upprepa rorelsen
2 ganger.




Ga som pa linje
e Sta med god hallning, rak i ryggen,

blicken framat.

e Ta ett steg fram och placera den stigande
fotens hal mot tarna pa den stodjande foten
- tank dig att du gar langs en linje.

Ta en paus
e Ta 10 steg sa har. ‘ och upprepa
Rakna upprepningarna hogt baklanges: 10, 9, 8, ...0. rérelsen

e Vand dig om. Ta 10 steg tillbaka pa samma satt. 2 ganger.

Rakna upprepningarna hogt baklanges: 10, 9, 8, .0
“—

Ga pa halarna

e Sta med god hallning, rak i ryggen,
blicken framat.

Ta en paus
och upprepa

e Flytta tyngden till halarna och

ga 10 steg framat pa halarna. rérelsen

e Vand dig om och ta 10 steg 2 ganger.
tillbaka pa samma satt.

Ga baklanges
hal mot ta

E Ta en paus
e Sta med god hallning, rak i ryggen, och upprepa
blicken framat. Ta ett steg bakat och placera rorelsen
den stigande fotens tar mot halen pa den 7 2 ganger.

stodjande foten - tank dig att du gar langs
en linje.

e Ta 10 steg, vand dig om och ta 10 steg
tillbaka pa samma satt.
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