ENKLA TRANINGSTIPS

for att undvika fall

o Dagliga promenader ute, g&rna i terréng
o Gaitrappor

» Sta pa ett ben ibland, t ex nér du borstar
tanderna

o Lek pa golvet med barbarnen, dina eller andras

o Styrkedvningar nagra tips

L

Uporepads knabdningar, Havdigupppata Res dig upp och

Pa bada benen Sink saxia. sitt langsamt ner

eller ett ben i taget Anvand armarma sz
lite som mdjligt.




¥ SENIORER I TIDEN RORELSET'PS

MET & LIVERMALITET

VACK OCH MJUKA UPP DIN KROPP

FOR AXLAR OCH RYGG FOR FOTLEDERNA FOR KNAN OCH FOR BUKMUSKLERNAT

Knapp hdnderna i nacken  Trampa med fétterna. HOFTLEDER Klappa pa knana. |

I och pressa ut armbagarna. Dra upp knana vaxelvis. |

| |

i Vik hir
UNDER DAGEN

’ “NE) B s
' FOR BENMUSKLERNA FOR RYGG OCH FOR AXLAR, RYGG FOR AXLARNA
Res dig fran stolen, helst NACKE OCH NACKE Fatta tag om armarna
utan hjalp av armarna. Se dig omkring. Strack ut. Sitt eller sta. bakom ryggen.
Sitt eller sta. Sitt eller sta.

Vik hir

FOR HOFTLED OCH BALANS FOR KONDITIONEN FRAMFOR TV:n
Pendla benet framat  Lyft benet utat. Sta Tag en rask promenad  Trampa med fotterna.
och bakéat. Sta helst  helst utan stod. med spanstiga steg. Bra for cirkulationen.
utan stod.

Teckningar Anja Lemcke Idé och text Alice Fransson Leg. Sjukgymnast Far kopieras Vik hir




