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TRANA UPP BALANSEN

O Aldreinstitutet

Gymnastikprogram for hemmabruk for att forbdttra balansen

- Tavid behov stod av t.ex. ett bord eller en vagg.
Utfor rorelserna lugnt.

du utfor évningarna.

- Taen kort paus mellan varje rorelseserie.
Programmet blir effektivare om du stdr pa en kud-

Behadll god hallning och kom ihdg att andas medan de eller blundar.

Genomfor programmet dagligen.

1. Sta uppratt med god hallning. Stall dig pa
ett ben och boj det andra benet bakat vid
knat. Forsok att sta sa stadigt som mojligti 15
sekunder. Gor samma rorelse med det andra
benet.

2. Sta med benen lite isar. Vrid armarna och
kroppen sa langt till vanster som mojligt. Lat
blicken folja med. Gor samma rérelse at andra
sidan. Vrid dig lugnt fran sida till sida tio gang-
er.

3. Sta pa golvet. Ta snabbt ett steg framat och
flytta 6ver tyngden ordentligttill detframre be-
net. Pressa dig bakat till utgangslaget. Genom
att halla ut armarna at sidorna haller du balan-
sen lattare, men armarna kan ocksa hanga ner.
Ta tio steg och gor samma rorelse med det an-
dra benet. Du kan ocksa ta diagonala steg och
steg at sidan.

4, Sta uppratt med god hallning. Borjagalangs
ett streck, ett snore elleren matta. Ga lugntoch
beharskat. Forsok att lyfta blicken fran golvet.
Du kan ocksa forsoka att ga baklanges.

5. Sta uppratt med god hallning. Forestall dig
att du tvattar ett stort fonster. Strack dig sa
langt som majligt uppat, nedat och at sidan.
Kom ocksa ihag att torka fonstret. Gor samma
rorelse med den andra armen.




Anteckna dina gymnastikpass med ett kryss i dagboken. Pa detta satt kan du kontrol-
lera att du utfor gymnastiken regelbundet. Att ga i trappor ger ocksa bra traning.

Balansen utvecklas med hjdlp av regelbunden trédning
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Trevliga gymnastikstunder! Fler styrke- och balansévningar hittar du
pa webbplatsen Voitas.fi (pa finska).
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