S
LANDSTINGET BLEKINGE

Balans och styrketraning

Std 1 ett horn vand ut mot rummet med en stolsrygg

framfor dig:

e Trina med att std med bada foétterna titt ihop
under nagon minut, f6rsok att blunda.

e [Orsok att std pa ett ben pa golvet, borja med 20
sekunder per ben, vaxla 3 ganger per sida.

Hall dig 1 stolsryggen:

e Ga upp pa ta 5-20 ganger, oka efterhand.
e  Gor djupa knabojningar, 6ka efterhand.

e [OrsOk att gora ovanstaende Gvningar utan att halla
i stolen.

Gor alla rorelserna langsamt och lugnt. Tank pa hur du
upplever dina rorelser 1 kroppen medan du gor dem! Borja
trana dagligen 1 1-2 manader, fortsitt trina, minst 3 ganger
1 veckan.



