SPARK UPPAT eckans rorelse

REDSKAP: Stol och hoprullad strumpa eller vikt med kardborreband

Borja din motionsstund med att ga raskt pa stallet staende
eller sittande. Pendla med armarna.

Satt en hoprullad strumpa eller en vikt med kardbor-
reband mellan vristerna. Spann satesmusklerna och
magen och strack fram benen. Sank och boj benen
langsamt. Upprepa 10-15 ganger (= en serie). Nar du
blir starkare kan du upprepa serien efter en kort paus.
Sitt rak i ryggen under hela 6vningen.

ﬁf‘i:-%,)
Sitt stadigt pa en stol. Ta vid behov tag i stolen. i;:{?i:
o

Avsluta din motionsstund med
lugna tanjningar sittande eller
staende. Lat andningen |6pa fritt
under tanjningarna.

Gor 6vningen lattare genom att
gora den utan strumpa eller vikt.

Gor 6vningen svarare genom att inte ta - -y 1
. . e e oo "_IJ‘M-‘IF

stod med handerna och genom att valja EREE .

en tyngre vikt.

Ovningen forbattrar muskelstyrkan i nedre kroppen, sérskilt i knastrackarna.
Det behdver du nar du stiger upp fran en stol, stracker pa dig till staende
v"

och promenerar.
( ) Aldreinstitutet KRAFT | AREN

Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gér dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversattning Folkhalsan



GUNGA eckans rorelse
| VAGORNA

REDSKAP: Stol och handske

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet staende

eller sittande. Pendla med armarna. #

Sitt stadigt pa en stol med handerna pa sidan.
Gunga fran sida till sida. Gunga sa att du flyttar
dig framat och bakat pa stolen. Kommer du pa
nagon trevlig vals som ger lagom rytm at
rorelsen? Sitt med god hallning under
hela 6vningen. Préva om du kan fa

en handske att hallas pa ditt huvud i
vagorna.

Avsluta din motionsstund med lugna tanj-
ningar sittande eller staende. Lat andning-
en |6pa fritt under tanjningarna.

Gor 6vningen lattare genom att ta
tag i stolen.

Gor Gvningen svarare genom att
gunga med raka ben eller genom att
gora ovningen sittande pa golvet.

Ovningen starker sidmusklerna och forbattrar rérligheten
i nedre ryggen. Ovningen hjalper dig att ga smidigt och rytmiskt. ’
‘ o %

( ) Aldreinstitutet KRAFT | AREN

Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gér dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversattning Folkhalsan



VAVA eckans rorelse
| VAVSTOL

REDSKAP: Stol

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet
staende eller sittande. Pendla med armarna. M

N

Sitt pa en stol med armarna i kors framfér dig.
For motsatt kna och armbage mot varandra.
Gor samma rorelse med andra knat och arm-
bagen. Upprepa 8-12 ganger per sida (= en
serie). Ta paus och gor sedan en serie till.

Rata pa ryggen efter varje rotation.

Avsluta din motionsstund med lugna ténjningar
sittande eller staende. Lat andningen I6pa fritt
under tanjningarna.

Gor ovningen lattare genom att inte halla
armarna i kors. Ror vid benets yttersida med
motsatt hand nar du lyfter knat.

Gor 6vningen svarare genom att lata knaet

och armbagen motas tva ganger vid varje e

R sl [P 1 { ~'_

rotation. S 1 T
.4 f

Ovningen starker de sneda bukmusklerna och ger dig battre
rorlighet i ryggen. En stark bal hjalper dig att bibehalla en god

hallning och balans till exempel nar du promenerar. V’
L L
() Aldreinstitutet KRAFT | AREN

Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gér dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversattning Folkhalsan



VAD FINNS eckans rorelse
BAKOM AXELN?

REDSKAP: Stol

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet
staende eller sittande. Pendla med armarna.

Sitt pa en stol med fotterna i golvet och handerna
pa laren. Titta turvis bakat over vardera axeln.

Ror vid stolens ryggstod med handen. Upprepa 10
ganger (= en serie). Ta paus och gor sedan en serie
till. Nar du vander dig kan baken pa motsatt sida
lyfta en aning fran stolen.

Avsluta din motionsstund med lugna ténjningar
sittande eller staende. Lat andningen I6pa fritt
under tanjningarna.

Gor 6vningen lattare genom att halla handerna
pa laren under hela rorelsen.

Gor 6vningen svarare genom att sluta 6gonen
under rotationen.

Huvud- och balrotationer forbattrar ryggradens rorlighet och
gor det lattare att titta till hdger och vanster till exempel under
hushallssysslor och i trafiken. Rotationerna hjalper dig ocksa att
halla balansen.

( ) Aldreinstitutet KRAFT | AREN

Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gér dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversattning Folkhalsan



PLOCKA APPLEN SITTANDE N/Jd dslgk g0l 03 Y=
REDSKAP: Stol, dpple, dartill bord/kudde (i den lattare/svarare varianten)

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet staende
eller sittande. Pendla med armarna.

Sitt pa en stol med handerna pa laren. Strack
upp handen och ‘plocka applen fran tradet’,
turvis framifran och fran sidan. Folj rérelsen
uppat och nerat med blicken. Ett apple i han-
den gor det lattare att rikta blicken. Plocka
3-5 applen med vardera handen. Hall en kort
paus mellan upprepningarna. Sitt med god
hallning under hela évningen.

Avsluta din motionsstund med lugna ténjningar
sittande eller staende. Lat andningen I6pa fritt
under tanjningarna.

Gor 6vningen lattare genom att sitta nara
ett bord och ta tag i bordet.

GOr 6vningen svarare genom att sitta pa en
kudde. Ett mjukt underlag &r mer instabilt och
kraver storre kroppskontroll.

Ovningen forbittrar rorligheten i axellederna.
Manga vardagssysslor blir [attare, sasom att ta en kopp
ur torkskapet eller ta ner en hatt fran hatthyllan. Att flytta

blicken uppat och nerat ar dessutom bra balanstréaning. \ ¢ 4

( ) Aldreinstitutet KRAFT | AREN

Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gér dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversttning Folkhalsan



KNYTA SKOSNOREN eckans rorelse

REDSKAP: Stol, dartill en lag stol (i den lattare varianten)

Borja din motionsstund med att ga raskt pa stallet staende
eller sittande. Pendla med armarna.

Sitt pa en stol med handerna pa laren.

Boj dig framat och stréck hdnderna mot ena
foten som nér du knyter skosndrena. Strack upp
armarna som om du letade efter skosnérena

pa oversta hyllan. Gor 6vningen 10 ganger och
strack dig turvis till hger och vanster. Gor
rorelserna i lugn takt och kann efter hur
rorelsen kanns.

Avsluta din motionsstund med lugna ténjningar
sittande eller staende. Lat andningen I6pa fritt
under tanjningarna.

Gor 6vningen lattare genom att lyfta upp foten
pa en annan, lite lagre stol.

Gor Gvningen svarare genom att folja hand-
rorelserna nerat och uppat med blicken.

Ovningen forbattrar hallningen och styrkan i ryggens
strackarmuskler. Det blir lattare att ta pa dig strumpor
och skor. Balansen forbattras om du foljer rérelsen
med blicken.

( ) Aldreinstitutet KRAFT | AREN

Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gér dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversttning Folkhalsan



TORKA DAMM eckans rorelse

REDSKAP: Bord, stol och handduk

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet staende
eller sittande. Pendla med armarna.

Sitt pa en stol vid ett bord med handerna pa bordet ovanpa hand-
duken. Strack hénderna langt framat, till hdger och till vanster som om
du torkade damm pa bordet. Rata pa ryggen emellanat. Upprepa 5-10
ganger. Andas ut nar du stracker dig framat och andas in nar du ratar

pa ryggen.

Avsluta din motionsstund med lugna
tanjningar sittande eller staende.

Lat andningen |6pa fritt under
tanjningarna.

Gor 6vningen lattare
genom att 'torka damm’
bara med ena handen och ta
tag i stolen eller bordet med
andra handen.

Gor 6vningen svarare genom att
gora den staende.

Ovningen forbittrar rorligheten i axelleden.

Det blir lattare att badda sangen och torka bordet. ,
V'
(D) Aldreinstitutet KRAFT | AREN

Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gér dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversttning Folkhalsan



GUNGA eckans rorelse

REDSKAP: Stol, dartill bord eller stol (i den lattare varianten)

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet staende
eller sittande. Pendla med armarna.

Sitt pa en stol med handerna i famnen.
Gunga framat och bakat pa stolen. Rata pa
ryggen emellanat och luta dig mot rygg- ;
stodet. Gunga 12 ganger medan du rak- m*
nar upp till exempel manaderna (janu-ari,
febru-ari ...). For over vikten tillrackligt

mycket pa benen nar du gungar framat.
Lyft baken. Sank farten nar du gungar bakat.

Avsluta din motionsstund med lugna ténjningar
sittande eller staende. Lat andningen I6pa fritt
under tanjningarna.

Gor 6vningen lattare genom att ta tag
i en stol eller ett bord framfér dig.

Gor 6vningen svarare genom att titta at —
sidan nar du gungar framat och titta e e ~
framat igen nar du gungar bakat. e [y [ sun

Ovningen starker larmusklerna. Det blir lattare att
stiga upp och att satta sig. Balansen forbattras om
du flyttar blicken at olika hall.

( ) Aldreinstitutet KRAFT | AREN

Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gér dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversttning Folkhalsan



STIGA UPP FRAN STOLEN eckans rorelse

REDSKAP: Stol, dartill bord (i den lattare varianten)

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet staende
eller sittande. Pendla med armarna.

Sitt pa en stol med handerna i famnen.

Stig upp och sta. Luta ovre kroppen tillrackligt
langt framat sa att du lyckas stiga upp. Satt
dig ner sa langsamt som mgjligt.

Avsluta din motionsstund med lugna
tanjningar sittande eller stadende. Lat and-
ningen l6pa fritt under tanjningarna.

Gor 6vningen lattare genom
att gunga framat och bakat
nagra ganger innan du stiger
upp och ta tag i bordet.

Gor 6vningen svarare genom att
halla armarna vid sidan och stiga
upp pa nytt sa snabbt som mojligt
genast nar du kanner att du ror vid
stolen. —

Ovningen starker larmusklerna, vilket gor det lattare
att stiga upp och att ga i trappor.

( ) Aldreinstitutet KRAFT | AREN

Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gér dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversttning Folkhalsan



KNA OCH TA eckans rorelse

REDSKAP: Stol eller bord

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet staende ”m “\
eller sittande. Pendla med armarna. il

Sta bakom stolen bredbent och rak i ryggen. Ga ner
pa huk genom att boja knana och stig sedan upp pa ta.
Rata pa dig med god hallning. Upprepa flera ganger

(= en serie). Ta paus och gor sedan en serie till.

Avsluta din motionsstund med lugna ténjningar
sittande eller staende. Lat andningen I6pa fritt
under tanjningarna.

Gor 6vningen lattare genom att ta tag i en stol
eller ett bord.

Gor Gvningen svarare genom att bdja dig
lagre ner och stiga hogre upp pa tarna.

Ovningen forbittrar muskelstyrkan i benen,
vristernas rorlighet och balansen. Det blir lattare
att rora sig i ojamn terrang, till exempel ute pa
garden eller pa steniga gator.

( ) Aldreinstitutet KRAFT | AREN

Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gér dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversttning Folkhalsan



STIGA OVER DIKET eckans rorelse

REDSKAP: Stol

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet staende
eller sittande. Pendla med armarna.

)
Sta bredvid en stol. Ta stod med ena handen. o ",L._}D
Ta ett steg framat med ena benet, ‘6ver diket’, och 2“ (&
stig sedan tillbaka till utgadngspositionen. Gor lika L‘(/j

med andra benet. Upprepa 10 ganger med vartdera
benet. For dver hela kroppsvikten pa det framre
benet. Bibehall en god hallning under hela rorelsen.

Avsluta din motionsstund med lugna ténjningar
sittande eller staende. Lat andningen I6pa fritt
under tanjningarna.

Gor 6vningen lattare genom att ta kortare
steg framat (‘ett mycket smalt dike’).

Gor Gvningen svarare genom att ta langre
steg framat (‘ett brett dike’), ta mindre stod
mot vaggen eller stolen och gora dvningen i
snabbare takt.

L
C)vningen tranar formagan att parera framat och PR L J"“"l"""{
bakat. Ett snabbt steg framat eller bakat nar man
haller pa att tappa balansen kan férhindra en
fallolycka.

( ) Aldreinstitutet KRAFT | AREN

Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gor dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversattning Folkhalsan



SIDLANGES FRAN eckans rorelse
STEN TILL STEN

REDSKAP: Stol eller bord (i den lattare varianten)

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet 7 ,
o . J &
staende eller sittande. Pendla med armarna. {5

Sta med fotterna intill varandra vid en stol eller
ett bord. Ta ett steg at sidan 'upp pa en jamn
sten’ och f6lj efter med andra foten. Ta ett nytt
steg tillbaka 'upp pa en annan sten’. Ta 20 steg
fran sida till sida i rask takt. For 6ver hela kropps-
vikten at sidan nar du 'stiger upp pa stenen’.

Avsluta din motionsstund med lugna ténjningar
sittande eller staende. Lat andningen I6pa fritt
under tanjningarna.

Gor 6vningen lattare genom att ta stod med
handerna mot en stol eller ett bord.

Gor évningen svarare genom att stiga ‘fran sten
till sten’ med slutna 6gon. Ta vid behov stéd mot
en stol eller ett bord.

Ovningen tranar férmagan att parera i sidled. Ett snabbt
steg at sidan nar man haller pa att tappa balansen kan
forhindra en fallolycka.

( ) Aldreinstitutet KRAFT | AREN

Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gér dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversttning Folkhalsan



GA | SKOGEN ELLER eckans rorelse
PA MYREN

REDSKAP: Stol

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet staende
eller sittande. Pendla med armarna.

Sté bakom eller pa sidan av en stol med ryggstodet vanda
mot dig. Sta bredbent. Ga pa stallet med hoga knan som
om du gick i skogen eller pa myren i mjuk och sank mossa.
Ta 20 tunga steg. Sta rak i ryggen och lyft knana sa hogt
som moijligt.

Avsluta din motionsstund med lugna tanjningar
sittande eller staende. Lat andningen |6pa fritt
under tanjningarna.

Gor ovningen lattare genom att ta tag
i stolens ryggstdd nar du lyfter knana.

Gor 6vningen svarare genom att sluta
ogonen. Ta tag i stolens ryggstod.

Ovningen forbéttrar styrkan i hoftbdjarna och
balansen nar du star pa ett ben. Det blir lattare <&
att stiga 6ver hinder, sasom trosklar, stenar och R Ty [ham by
kvistar.

( ) Aldreinstitutet KRAFT | AREN

Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gér dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversttning Folkhalsan



PENDEL eckans rorelse

REDSKAP: Bord eller stol (i den lattare varianten), handske

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet
staende eller sittande. Pendla med armarna.

Sta rak i ryggen. For turvis hoger och vanster
ben utat till sidan och lite uppat. Gor totalt 20
pendlingar. Sta med god hallning. Kontrollera
hallningen genom att préva om du kan fa en
handske att hallas pa ditt huvud under hela
rorelsen.

Avsluta din motionsstund med lugna
tanjningar sittande eller staende. Lat
andningen |6pa fritt under tanjningarna.

Gor 6vningen lattare genom att ta tag
i ett bord eller en stol.

Gor Gvningen svarare genom att forst pendla
10 ganger med ena benet och sedan 10
ganger med andra benet.

Ovningen tranar musklerna kring hoftlederna.
De stoder backenet nar du gar.
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Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gor dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversattning Folkhalsan



SPARKA BOLL eckans rorelse

REDSKAP: Stol eller bord, handske

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet staende
eller sittande. Pendla med armarna.

Sté bakom en stol eller ett bord. Ta stod med han-
derna. Sparka till en osynlig boll bakom dig med
halen. For tillbaka benet intill det andra. Upprepa
10 ganger. Gor en serie till med andra benet. Hall
knat rakt nar du sparkar. Kontrollera hallningen
genom att préva om du kan fa en handske att
héllas pa ditt huvud under hela rorelsen.

Avsluta din motionsstund med lugna
tanjningar sittande eller staende. Lat
andningen |6pa fritt under tanjningarna.

Gor évningen lattare genom att féra/glida
foten bakat utan att lyfta den fran golvet.

Gor 6vningen svarare genom att
sparka 10 ganger i f6ljd med
samma ben utan att satta foten

i golvet mellan sparkarna.

Ovningen tranar musklerna i héfterna
och backenet. Det gor att du star
stadigare och gar lattare.
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Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gor dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversattning Folkhalsan



HALPRESS eckans rorelse

REDSKAP: Stol

Béorja din motionsstund med att ga raskt pa stallet staende
eller sittande. Pendla med armarna.

Sta bakom en stol, ta tag i ryggstédet, ena foten ett steg framfér den
andra. Tryck bakre halen mot golvet och t6j vadmuskeln forsiktigt. Toj
langsamt medan du raknar till tio. Satt andra foten framfér och t6j andra
vaden. Upprepa tre ganger per ben. Sta rak i ryggen
och lat nacken och axlarna vara avspanda. AN

' 4.
Avsluta din motionsstund med lugna tanjningar L,(
sittande eller staende. Lat andningen |6pa fritt
under tanjningarna.

Gor 6vningen lattare genom att minska
pa avstandet mellan fétterna.

Gor Gvningen svarare genom att toja
vadmusklerna i en trappa. Sta med
ena halen utanfor trappsteget. Hall i
trappracket. Tryck forsiktigt halen
nerat.

Ovningen tdjer vadmusklerna och kar
rorligheten i vristerna. God rorlighet i
vristerna ger béttre balans och smidigare

gang.
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Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gér dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversttning Folkhalsan



SPARK | BAKEN eckans rorelse

REDSKAP: Stol

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet staende
eller sittande. Pendla med armarna.

Sta axelbrett bakom en stol. For 6ver tyngden pa “o

ena benet och sparka andra halen mot baken. _"’*{,::)_3’
Upprepa turvis med vartdera benet. Std med god "'l Y

hallning under hela 6vningen.

Avsluta din motionsstund med lugna ténjningar
sittande eller staende. Lat andningen I6pa fritt
under tanjningarna.

Gor 6vningen lattare genom att ta tag
i en stol eller ett bord.

Gor évningen svarare genom att sta
mer bredbent.

Ovningen tranar musklerna i héfterna
och backenet. Det gor att du star
stadigare och gar lattare.

( ) Aldreinstitutet KRAFT | AREN

Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gor dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversattning Folkhalsan



SIKTA MOT MOLNEN eckans rorelse

REDSKAP: Stol och bord (i den lattare varianten)

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet
staende eller sittande. Pendla med armarna.

Sitt pa en stol med handerna i famnen. Strack
armarna turvis snett uppat ‘mot molnen’ sa
det tojer i sidan. Folj handen med blicken.
Strack upp vardera handen ‘mot molnen’

3-5 ganger. Tanjningen ska utféras lugnt.

Sitt med god hallning under hela 6vningen.

Avsluta din motionsstund med lugna
tanjningar sittande eller staende. Lat
andningen |6pa fritt under tanjningarna.

Gor 6vningen lattare genom att sitta vid
ett bord och ta stéd mot bordet med andra
underarmen néar du stracker dig uppat.

Gor Gvningen svarare genom att sta
bredbent nar du stracker dig uppat.

Ovningen tojer sidan och dkar rorligheten i axelleden.
Det blir lattare att ta saker fran dversta hyllan i skapet
och att hanga tvatten pa tvattlinorna.

( ) Aldreinstitutet KRAFT | AREN

Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gor dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversattning Folkhalsan



JAGA MYGGOR eckans rorelse

REDSKAP: Stol (i den lattare varianten)

Borja din motionsstund med att ga raskt pa stallet Visd
o . -
staende eller sittande. Pendla med armarna.

Sta axelbrett med ryggen mot vaggen. Vrid
évre kroppen och vifta bort ‘'myggor’ fran
axeln med motsatt hand. Fo6lj handen med
blicken. Sta med god hallning under hela
ovningen. Kann efter hur rotationerna kanns

i kroppen.

Avsluta din motionsstund med lugna ténjningar
sittande eller staende. Lat andningen I6pa fritt
under tanjningarna.

Gor 6vningen lattare genom att gora den
sittande pa en stol.

Gor 6vningen svarare genom att sluta 6gonen
under rorelsen eller genom att gora den utan
att ta stod mot vaggen.

Smidiga huvud- och balrotationer forbattrar balansen.
Balanstraningen blir mer effektiv om man gor den
med slutna 6gon. Snabba huvudrotationer behovs i
overraskande situationer, till exempel i trafiken nar
man ska korsa en vag.

( ) Aldreinstitutet KRAFT | AREN

Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gér dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversttning Folkhalsan



HALSNINGSRORELS eckans rorelse

REDSKAP: Stol (i den lattare varianten)

{\
Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet X(uh/
staende eller sittande. Pendla med armarna.

Sta axelbrett med ryggen och axlarna mot
vaggen. Strack turvis upp hoger och vanster
arm som om du hélsade pa en van. Ror vid
vaggen med knogarna. Gor 3-5 lyft med
vardera armen. Sta med god hallning under
hela 6vningen.

Avsluta din motionsstund med lugna
tanjningar sittande eller staende. Lat
andningen |6pa fritt under tanjningarna.

Gor 6vningen lattare genom att gora
den sittande pa en stol.

Gor Gvningen svarare genom att folja
handrorelserna med blicken och sluta
6gonen emellanat.

Ovningen forbittrar hallningen och balansen och
hjalper dig att hallas pa benen.

( ) Aldreinstitutet KRAFT | AREN

Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gér dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversttning Folkhalsan



PUMPANDE RORELSE eckans rorelse

REDSKAP: Tva stolar (i den lattare varianten)

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet staende
eller sittande. Pendla med armarna.

Sta axelbrett med ryggen mot vaggen.
Lat ryggen glida nerat och uppat langs
vaggen genom att boja och stracka pa
knana. Boj forst knana bara en aning och
forstora rorelsen vartefter. Upprepa 5-10
ganger. Sta med god hallning och hall
ryggen mot vaggen under hela 6vningen.

Avsluta din motionsstund med lugna
tanjningar sittande eller staende. Lat
andningen |6pa fritt under tanjningarna.

Gor ovningen lattare genom att ta tag
i ryggstodet pa en stol pa vardera sidan
av dig.

Gor évningen svarare genom att inte
alls ta stod mot vaggen.

Ovningen starker larmusklerna, vilket gor det
|attare att stiga upp och att ga i trappor.

( ) Aldreinstitutet KRAFT | AREN

Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gér dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversttning Folkhalsan



SE DIG OMKRING eckans rorelse

REDSKAP: Stol (i den lattare varianten)

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet staende
eller sittande. Pendla med armarna.

Sta axelbrett bredvid stolen. Ga pa stallet @3

och forestall dig att du iakttar naturen pa va- o\
ren. Titta pa varblommor, nya |6v pa traden,

moln och faglar och vand blicken turvis nerat,
snett uppat och at sidan i lugnt tempo. Titta '\ A
rakt framat emellanat. Ga med god hallning '
hela tiden. Kann efter och fortsatt sa lange
det kanns bra.

Avsluta din motionsstund med lugna tanj-
ningar sittande eller stdende. Lat andningen
|6pa fritt under tanjningarna.

Gor 6vningen lattare genom att ta tag
i ryggstodet pa en stol.

Gor Gvningen svarare genom att vanda /‘%ﬁ J
blicken oavbrutet nerat, uppat och at sidorna. v 2 (o .

Ovningen forbittrar balansen nar du gér.
Det blir [attare att se dig omkring och lagga mérke
till olika saker medan du gar.

( ) Aldreinstitutet KRAFT | AREN

Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gor dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversattning Folkhalsan



GA | OLIKA eckans rorelse
RIKTNINGAR

REDSKAP: Stol (i den lattare varianten)

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet
staende eller sittande. Pendla med armarna.

Sté axelbrett. Ta 10 raska steg pa stallet

med blicken framat. Vand till héger och
fortsatt 10 steg, vand tillbaka och fortsatt ga.
Gor samma till vanster. Ga med god hallning
och |at armarna pendla framat och bakat
intill kroppen.

Avsluta din motionsstund med lugna tanj-
ningar sittande eller stdende. Lat andningen
|6pa fritt under tanjningarna.

Gor 6vningen lattare genom att ta stod
mot vaggen eller ryggstodet pa en stol.

Gor Gvningen svarare genom att vanda
snabbt och pa framre delen av foten.

Ovningen trénar balansen och gér det lattare att
ga i situationer som kraver snabba riktningsbyten.

( ) Aldreinstitutet KRAFT | AREN

Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gér dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversttning Folkhalsan



PA PROMENAD eckans rorelse
| LIVLIG TRAFIK

REDSKAP: Stol

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet
staende eller sittande. Pendla med armarna.

Sta axelbrett. Ga pa stallet och titta till hoger
och vanster som om du tittade efter om det
kommer bilar. Fortsatt ga med blicken framat
och titta sedan igen at hoger och vanster.
Upprepa flera ganger. Kann efter och fortsatt
sa lange det kanns bra.

Avsluta din motionsstund med lugna ténjningar
sittande eller staende. Lat andningen I6pa fritt
under tanjningarna.

Gor vningen lattare genom att forst vanda
huvudet till hoger och sedan igen rakt fram. Ga
en stund och titta sedan till vanster. Ta vid be-
hov stod mot vaggen eller ryggstodet pa

en stol.

Gor 6vningen svarare genom att vanda huvudet
fran hoger till vanster i rask takt.

Ovningen forbéttrar balansen nér du gar

och det blir lattare att se dig omkring. V’
o, %

( ) Aldreinstitutet KRAFT | AREN

Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gér dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversttning Folkhalsan



GA GENOM eckans rorelse
ETT TRANGT UTRYMME

REDSKAP: Bord

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet
staende eller sittande. Pendla med armarna.

Sta axelbrett vid ett bord, ryggen mot bordet
med ena sidan i fardriktningen. Ga med langa
sidosteg som om du gick genom ett smalt och
trangt utrymme. Ga minst 4-6 steg i sidled.

Ga tillbaka med andra sidan fére. Ga med
god hallning.

Avsluta din motionsstund med lugna
tanjningar sittande eller staende. Lat
andningen |6pa fritt under tanjning-
arna.

Gor ovningen lattare genom att
ta stod med handerna mot bordet.

Gor 6vningen svarare genom att ga

med slutna 6gon. Ta vid behov stéd <
9 [ A
mot bordet.
Ovningen forbéttrar balansen och starker musklerna
i hofterna och backenet. Du star stabilare och gar smidigare. V,
v, "
() Aldreinstitutet KRAFT | AREN

Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gér dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversttning Folkhalsan



BACKA eckans rorelse

REDSKAP: Stol

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet staende
eller sittande. Pendla med armarna.

Sta axelbrett bredvid en stol. Titta bakat over
vardera axeln som nar du backar med bilen. Vand
turvis till hoger och vanster, sammanlagt 10 ganger.
Stad med god hallning. Kénn efter hur rotationerna
kanns i kroppen.

Avsluta din motionsstund med lugna tanjningar
sittande eller staende. Lat andningen I6pa
fritt under ténjningarna.

Gor 6vningen lattare genom att gora den
sittande eller ta tag i stolen.

Gor 6vningen svarare genom att satta
handerna 'pa ratten’. Backa bilen
ocksa genom att vanda pa ratten

med handerna.

Ovningen forbattrar balansen nar du star och
minskar stelheten i ryggen. Det blir lattare att
titta bakat.

( ) Aldreinstitutet KRAFT | AREN

Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gér dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversttning Folkhalsan



PLOCKA APPLEN STAENDE N(ld €elstlge]a=lY>

REDSKAP: Stol

Bérja din motionsstund med att ﬁf‘f
ga raskt pa stallet staende eller Z

sittande. Pendla med armarna.
=
Sta axelbrett bakom en stol. Strack armarna 4,‘ ]||’|
turvis at olika hall som om du plockade applen e
ur tradet. Lagg applena i en korg framfér dig.
Plocka 10 applen. Ta tag i stolen vid behov.
Folj applena med blicken under hela rorelsen.
Nar du ska plocka applen fran den hogsta

grenen behover du kanske stiga upp pa ta.

Avsluta din motionsstund med lugna ténjningar
sittande eller staende. Lat andningen I6pa fritt
under tanjningarna.

Gor 6vningen lattare genom att gora rorelsen
sittande.

Gor évningen svarare genom att satta dig pa
huk nar du lagger applena i korgen pa golvet.

Ovningen férbattrar rérligheten i axelleden
och ryggen samt hallningen. Risken for att falla
minskar. Det blir l4ttare att stricka sig hogt s [hanvan
upp, sasom att hanga tvatten eller ta saker fran

oversta hyllan.

( ) Aldreinstitutet KRAFT | AREN

Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gor dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversattning Folkhalsan



PLOCKA BAR eckans rorelse

REDSKAP: Bord

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet staende
eller sittande. Pendla med armarna.

Sta axelbrett vid ett bord. Boj dig ner som om du plockade
bar i skogen. Plocka bar med bada handerna turvis pa vardera
sidan. Réta pa dig emellanat for att beundra landskapet.

Avsluta din motionsstund med lugna
tanjningar sittande eller staende.
Lat andningen |6pa fritt under tanjningarna.

Gor 6vningen lattare genom
att ta tag i bordet.

Gor Gvningen svarare genom
att ga pa stallet emellanat och
titta at olika hall for att hitta
flera bra barstéllen.

Att rikta blicken turvis nerat och uppat
forbattrar balansen och gor det lattare
att hallas pa benen.

( ) Aldreinstitutet KRAFT | AREN

Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gér dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversttning Folkhalsan



BOXNING AT OLIKA HALL eckans rorelse

REDSKAP: Stol

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet staende
eller sittande. Pendla med armarna.

Sitt stadigt pa en stol. Boxas framat och at sidan turvis
med vardera armen. Effektivisera rorelsen genom att
ropa 'hah’ och flasa. Boxas sa lange som det kanns bra.
Ta korta vilopauser emellanat. Sitt med god hallning och

avspanda axlar under hela 6vningen. AT .
- B
Avsluta din motionsstund med lugna tanjningar L;* L ¥

sittande eller staende. Lat andningen 6pa fritt
under tanjningarna.

Gor ovningen lattare genom att ta stod av
stolen med ena handen och boxas med
den andra handen at gangen.

Gor Gvningen svarare genom att ta sma
smidiga steg pa stallet precis som en boxare.

Ovningen forbéttrar blodcirkulationen i dvre kroppen
och minskar smarta och spanningar i axelpartiet.

( ) Aldreinstitutet KRAFT | AREN

Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gér dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversttning Folkhalsan



OPPEN FAMN eckans rorelse

REDSKAP: Stol (i den lattare varianten)

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet
staende eller sittande. Pendla med armarna.

Sta axelbrett. For axlarna uppat och nerat
10 ganger. For ut armarna at sidan och
oppna famnen. T6j en stund. Lat armarna
hanga avspant. Upprepa 5 ganger. Sta med
god hallning under hela 6vningen.

Avsluta din motionsstund med lugna
ténjningar sittande eller staende. &~
Lat andningen I6pa fritt under NS
tanjningarna.

Gor 6vningen lattare genom att gora den
sittande.

Gor Gvningen svarare genom att gora den
med slutna 6gon.

Ovningen far nack- och axelmusklerna att slappna av
och forbattrar hallningen och balansen. En rorlig 6vre
kropp och en god hallning gor det lattare att hallas
pa benen.

( ) Aldreinstitutet KRAFT | AREN

Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gor dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversattning Folkhalsan



OVA DIN SNABBHET eckans rorelse

REDSKAP: Stol, dartill bord (i den lattare varianten)

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet staende
eller sittande. Pendla med armarna.

Sitt pa en stol med god héllning och ena foten ett
steg framfor den andra. B6j 6vre kroppen framat och
stig upp. Satt dig langsamt ner igen. Upprepa fem
ganger. Satt andra foten framfér och upprepa fem
ganger till. Luta dig tillrackligt langt framat sa blir
det lattare bade att stiga upp och att satta dig
langsamt.

Avsluta din motionsstund med lugna
tanjningar sittande eller staende. Lat
andningen |6pa fritt under tanjningarna.

Gor 6vningen lattare genom
att ta tag i ett bord framfor
dig.

Gor Gvningen svarare genom att stiga
upp igen sa snabbt som mgjligt, som
om du brande dig pa stolen.

Ovningen starker benmusklerna och
gor det lattare att stiga upp. Nar du kan
stiga upp balanserat blir det lattare att

bérja ga. V’,

( ) Aldreinstitutet KRAFT | AREN

Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gér dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversttning Folkhalsan



LAGG APPLEN | KORGEN eckans rorelse

REDSKAP: Stol

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet
staende eller sittande. Pendla med armarna.

Sta bredvid en stol med ena foten ett steg
framfor den andra. Strack armarna turvis at
olika hall som om du plockade &pplen fran
tradet: bade rakt framat, snett uppat och
snett nerat. Lagg applena i en korg bakom
dig. Plocka 10-20 &pplen med vardera han-
den. Folj applena med blicken. Sta med god
hallning under hela 6vningen.

Avsluta din motionsstund med lugna tanjningar
sittande eller staende. Lat andningen |6pa fritt
under tanjningarna.

Gor 6vningen lattare genom att ta tag
i ryggstodet pa en stol.

Gor Gvningen svarare genom att fore- |
stalla dig att du kastar varje dpple mot fymr [hayun
himlen och tar lyra. Ldgg sedan applet i

korgen bakom dig. Folj applet med blicken hela tiden.

Ovningen gor att du star stadigare,
sa att till exempel kokssysslorna gar lattare.

vf.

( ) Aldreinstitutet KRAFT | AREN

Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gér dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversttning Folkhalsan



VINDEN VINER eckans rorelse

REDSKAP: Stol

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet staende
eller sittande. Pendla med armarna.

Sta bredvid en stol med ena foten ett steg
framfor den andra. Fér over vikten fran ben
till ben genom att gunga framat och bakat.
Lyft andra foten en aning fran golvet. Upprepa
10-15 ganger. Satt sedan andra foten framfor
och upprepa ytterligare 15 ganger. Nynna din
favoritvals for att ange rytmen.

Avsluta din motionsstund med lugna
tanjningar sittande eller staende. Lat
andningen |6pa fritt under tanjningarna.

Gor ovningen lattare genom att ta tag
i ryggstodet pa en stol.

Gor 6vningen svarare genom att sluta
ogonen. Ta tag i ryggstodet pa en stol.

Ovningen tranar viktdverforing, utvecklar
balansen och gor gangen stabilare.

( ) Aldreinstitutet KRAFT | AREN

Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gor dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversattning Folkhalsan



SKAKA DAMMTRASAN eckans rorelse

REDSKAP: Handduk, dartill stol (i den lattare varianten)

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet staende
eller sittande. Pendla med armarna.

Sta med ena foten ett steg framfor
den andra och en handduk i handen.
Skaka handduken kraftigt framfér dig,
pa sidan och bakom dig. Ha hoga ljud
for att gora skakningen effektivare.
Skaka fem ganger at vartdera hallet.
Byt hand emellanat och satt andra

foten framfér. F6lj handduken med
blicken.

Avsluta din motionsstund med lugna tanjningar
sittande eller staende. Lat andningen 6pa fritt
under tanjningarna.

Gor ovningen lattare genom att ta stod
mot vaggen eller ryggstodet pa en stol.

Gor Gvningen svarare genom att skaka
handduken med bada handerna.

Ovningen stérker balen, férbattrar balansen och
andningen, 6ppnar résten och underlattar talandet.
Det blir lattare att skaka ocksa stora hemtextiler.

v.

( ) Aldreinstitutet KRAFT | AREN

Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gér dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversttning Folkhalsan



GA ELLER INTE GA? eckans rorelse

REDSKAP: Stol, dartill bord (i den lattare varianten)

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet staende
eller sittande. Pendla med armarna.

Sitt pa en stol med ena foten ett steg
framfor den andra. Stig upp och ta ett
steg framat med den bakre foten. Ta ett

steg bakat igen och satt dig ner. Upprepa
fem ganger. Satt sedan andra foten fram-
for och upprepa ytterligare fem ganger.
Bibehall en god hallning nar du star.

Avsluta din motionsstund med lugna
tanjningar sittande eller staende.

Lat andningen |6pa fritt under tanj-
ningarna.

Gor 6vningen lattare genom att ta tag

i ryggstodet pa en annan stol eller kanten | ——
pa ett bord.

Gor Gvningen svarare genom St -' -L—:-;_,_ .

o o o f r IruL’le ‘
att ta tva steg framat och tva — il ""1
steg bakat.

Ovningen starker benmusklerna och gér det lattare

att stiga framat och bakat. Det blir lattare att borja ga ,

och du far béattre balans néar du gar bakat. v ®
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Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gér dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversttning Folkhalsan



DIAGONALAKNING eckans rorelse

REDSKAP: Badrocksbalte eller snére, dartill stol (i den lattare varianten)

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet staende
eller sittande. Pendla med armarna.

Sta med ena foten ett steg framfér den

andra. Lagg ett badrocksbalte runt ett '
dorrhandtag och hall i &ndarna. Fér e\
armarna framat och bakat som nar du Z: 7

aker skidor i diagonalstil. Upprepa 15
ganger (= en serie) i rask takt, ta en liten
paus och gor ytterligare en serie. Satt
andra foten framfor och gor ytterligare
tva serier. Svikta i knana och lat brost-
korgen rotera med i armrorelserna.

Avsluta din motionsstund med lugna
tanjningar sittande eller staende. Lat
andningen |6pa fritt under tanjningarna.

Gor 6vningen lattare genom att géora ————
den sittande pa en stol.

Gor évningen svarare genom att variera hastigheten:
vaxla mellan snabbare och langsammare drag.

Ovningen forbéttrar blodcirkulationen, dkar rérligheten i brostryggen

och axellederna samt minskar spanningar i axelpartiet. Det blir lattare ’
att kla pa sig, tvatta ryggen och kamma haret. v )

( ) Aldreinstitutet KRAFT | AREN

Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gor dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversattning Folkhalsan



HANGA TVATT eckans rorelse

REDSKAP: Badrocksbélte eller lang badhandduk,dartill stol (i den lattare varianten)

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet
staende eller sittande. Pendla med armarna.

Sta axelbrett eller sitt pa en stol med ett
balte eller en handduk i handerna. Lyft ‘tvat-
ten’ fran golvet fran héger och vanster sida
snett uppat till hdger och vanster. Fol]
armrorelserna med blicken. Upprepa fem
ganger (1 serie = ett lyft at varje hall).

Rata pa ryggen ordentligt vid varje lyft.

Avsluta din motionsstund med lugna tanj-
ningar sittande eller staende. Lat andningen
|6pa fritt under tanjningarna.

Gor 6vningen lattare genom att lyfta
tvatten bara med ena handen och ta tag
i stolen med den andra handen.

Gor évningen svarare genom att sta
med ena foten ett steg framfor den
andra. I N

Ovningen mjukar upp ryggen. Bra strackning

och rotation i ryggen gor det lattare att kla

pa sig och rackas till de dversta hyllorna. Att folja
rorelsen med blicken ar effektiv balanstraning.

‘ ) Aldreinstitutet KRAFT | AREN

Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gér dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversttning Folkhalsan



38 OLIKA KROPPSDELAR eckans rorelse

REDSKAP: Bord

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet staende
eller sittande. Pendla med armarna.

Sta axelbrett. Ror i tur och ordning vid
tarna, vristerna, knana, magen
och axlarna med bada handerna
och strack sedan upp armarna.
Vidror sedan samma kroppsdelar
i omvand ordning. Félj handerna med
blicken och upprepa 5-10 ganger.

Avsluta din motionsstund med lugna tanj-
ningar sittande eller staende. Lat andningen
|6pa fritt under tanjningarna.

Gor ovningen lattare genom att ta tag
i bordet.

Gor Gvningen svarare genom att gora
rorelserna med bada handerna samtidigt.

Ovningen tranar férmagan att halla balansen nar
du stracker dig nerat och uppat. Det blir |attare
att ta saker fran golvet och fran 6versta hyllan.

v&
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Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gér dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjélk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversittning Folkhélsan



RODD eckans rorelse

REDSKAP: Stol, borstskaft, bélte eller lang handduk

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet staende
eller sittande. Pendla med armarna.

Sitt pa en stol med ett borstskaft eller ett
balte i hdnderna. For armarna framat och
bakat som nar du ror. Ro med langa jamna
artag. Strack arorna langt framat genom W
att boja dvre kroppen framat. Dra arorna . ¥
intill brostet, for armbagarna bakat och
rata pa ryggen. Ta 10-15 artag, ta en liten
paus och upprepa en gang till.

Avsluta din motionsstund med
lugna tanjningar sittande eller
staende. Lat andningen |6pa fritt
under tanjningarna.

Gor ovningen lattare genom att ro endast
med armarna och halla 6vre kroppen stilla.

Gor Gvningen svarare genom att gora A5
den sittande pa golvet och betona bade . CEZART TR el e
framatlutningen och returrorelsen. ; lytr [ ar

Ovningen forbéttrar rorligheten i skulderbladen och

axellederna samt hallningen. Nar rorligheten blir battre ’
minskar spanningarna och smartan i axelpartiet och skuldrorna. v ¢
() Aldreinstitutet KRAFT | AREN

Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gér dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversttning Folkhalsan



ARMPRESS MOT VAGG eckans rorelse

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet staende
eller sittande. Pendla med armarna.

Sta axelbrett ett steg fran vaggen

med ansiktet mot vaggen. Satt han- m
derna mot vaggen i axelhojd. Gor
armpress mot vaggen genom att bdja
och stracka armbagarna. Gor dig lang
i nacken, hall ryggen rak under hela
rorelsen och spann balmusklerna. Rikta
blicken snett nerat. Gér 10-15 arm-
pressar, ta en liten paus och gor sedan
en serie till.

Avsluta din motionsstund med lugna ténjningar
sittande eller staende. Lat andningen I6pa fritt
under tanjningarna.

Gor 6vningen lattare genom att sta
med ena foten ett steg framfor den
andra. Byt framre fot emellanat.

Gor Gvningen svarare genom att
sta langre fran vaggen.

Ovningen forbittrar armstyrkan, rérligheten i skulderpartiet

och hallningen. Om du haller hélarna i golvet tojer du samtidigt

vadmusklerna. Du bérjar sta stadigare och far béattre balans. ,
V'
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Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gor dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversttning Folkhalsan



KNUFFA DORRKARMEN eckans rorelse

Béorja din motionsstund med att ga raskt pa stallet staende
eller sittande. Pendla med armarna.

|

Sta framfor en dérréppning med armarna
snett nerat och handerna pa dorrkarmen. e ,
Tryck handerna mot karmen som om du
forsokte knuffa den langre bort. Lat ar-
marna slappna av och knuffa sedan igen,
totalt fem ganger. Ta en paus och skaka
armarna. Upprepa serien tva ganger

(1 serie = 5 knuffar + skakning). Sta med
god hallning under hela 6vningen.

Avsluta din motionsstund med lugna
tanjningar sittande eller staende. Lat
andningen |6pa fritt under tanjning- {(f;
arna.

Gor 6vningen lattare genom att sta med
ryggen mot en stangd dorr och handerna
snett nerat.

GOr dvningen svarare genom att st  —————p!
langre ifran dorréppningen, sa blir
armrorelsen storre.

i

£
5

—

Ovningen stérker ryggmusklerna, forbattrar hallningen och téjer
bréstmusklerna. Du star stadigare och far battre balans i dina rorelser. ’
o, e
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Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gor dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversttning Folkhalsan



UPP MED ARMKRAFT eckans rorelse

REDSKAP: Stol med armstéd, dartill kudde (i den lattare varianten)

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet staende
eller sittande. Pendla med armarna.

Sitt pa en stol med handerna pa armstéden. Lyft
baken fran stolen med armkraft. Sénk dig lang-
samt ner tillbaka. Lyft upp dig fem ganger och ta
sedan en paus. Upprepa serien tva ganger

(1 serie = 5 lyft + paus). Sitt med rak

rygg under hela 6vningen. Kann efter

hur lyften kanns i kroppen. T

Avsluta din motionsstund med lugna
tanjningar sittande eller staende. Lat
andningen |6pa fritt under tanjningarna.

Gor ovningen lattare genom att sitta hdgre upp,
till exempel pa en eller tva kuddar pa stolen.

Gor 6vningen svarare genom att ta mindre stod
mot golvet med fotterna och stracka ena benet
framat.

Ovningen forbattrar armstyrkan. Det blir lattare att sétta dig v
upp fran liggande och att byta stallning nar du sitter. Det blir ! "i""‘“""""{
ocksa lattare att anvanda till exempel en sparkstotting, en
rollator eller nagot annat ganghjalpmedel.

‘ ) Aldreinstitutet KRAFT | AREN

Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gér dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversttning Folkhalsan



REGNBAGEN eckans rorelse

REDSKAP: Stol (i den |attare varianten)

Borja din motionsstund med att ga raskt pa stal-
let staende eller sittande. Pendla med armarna.

Sta med ryggen mot vaggen och ena foten
framfor den andra. Luta hela underarmen
(fran armbagen till fingrarna) mot vaggen.
Rita lugnt en regnbage med andra armen.
Borja framme och fér armen uppat och bakat
anda tills den pekar snett nerat igen. Fol;
regnbagen med blicken. Rita fem regnbagar
med vardera armen.

Avsluta din motionsstund med lugna tanj-
ningar sittande eller staende. Lat andningen
|6pa fritt under tanjningarna.

Gor 6vningen lattare genom att ta tag
i ryggstodet pa en stol med andra handen
i stallet for att ta stod mot vaggen. ]

Gor Gvningen svarare genom att gora
den utan stod eller med slutna 6gon.

Ovningen okar rorligheten i bréstryggen, for-
battrar hallningen och gor andningen smidigare.
En rorlig brostkorg gor det lattare att ga med bra balans.
Att folja rorelsen med blicken tréanar balansen.
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Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gor dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversttning Folkhalsan



RORELSE | VRISTERNA eckans rorelse

REDSKAP: Stol

Borja din motionsstund med att ga raskt pa stallet staende eller sittande.
Pendla med armarna.

Sitt pa en stol med god hallning. For halarna ihop
och tillbaka. For tarna ihop och tillbaka. Strack och

boj vristerna som nar du gar och nynna samtidigt

i marschtakt. Upprepa varje rorelse 10 ganger. Ta ’m

en paus och upprepa serien nagra ganger. 43‘ }l
V)

Avsluta din motionsstund med lugna tanjningar
sittande eller staende. Lat andningen I6pa fritt
under tanjningarna.

Gor ovningen lattare genom att ta tag
i kanterna pa stolen.

Gor Gvningen svarare genom att gora
den sittande pa golvet och ta stod med
handerna i golvet.

Ovningen &kar rorligheten i vristerna och
benstyrkan samt forbattrar blodcirkulationen
i benen. Du gar smidigare och kan halla
balansen battre bade inomhus och utomhus.
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Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gor dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversttning Folkhalsan



ETT, TVA OCH eckans rorelse
BADA BENEN

REDSKAP: Stol

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet /
staende eller sittande. Pendla med armarna.

Sitt pa framre kanten av stolen med benen
ihop. For ut ena benet at sidan och sedan
tillbaka till utgangspositionen. Gor likadant
med andra benet. For ut bada benen sam-
tidigt och sedan tillbaka igen. Gor hela serien
fem ganger. Ta en paus och gor sedan en
serie till. Sitt med god hallning under hela
évningen. Sjung en munter sang for att ge
rytm at rorelsen.

Avsluta din motionsstund med lugna tanjningar
sittande eller staende. Lat andningen |6pa fritt
under tanjningarna.

Gor ovningen lattare genom att ta tag i stolens
kanter och fora ut bara ett ben at gangen.

Gor 6vningen svarare genom att gora den
sittande pa golvet med raka ben. Ta stod med
handerna i golvet.

Ovningen stirker benmusklerna och forbéttrar rérligheten : ,'
i hoftlederna. Det blir lattare att kla pa sig och att tvatta sig. V
() Aldreinstitutet KRAFT | AREN

Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gér dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversttning Folkhalsan



KNANA UPP OCH NER eckans rorelse

REDSKAP: Stol, dartill hoprullad handduk (i den svarare varianten)

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet staende
eller sittande. Pendla med armarna.

Sitt pa en stol med knéna ihop. Lyft upp knéna i rask

takt och sank benen langsamt. Upprepa 5-10 ganger.
Sitt med god hallning under hela 6vningen. Kom ihag
att andas i jamn takt under hela rérelsen.

Avsluta din motionsstund med lugna ténjningar
sittande eller staende. Lat andningen I6pa fritt
under tanjningarna.

Gor 6vningen lattare genom att lyfta

knana turvis.

Gor évningen svarare genom att lagga

till exempel en liten handduk mellan
knana.

Ovningen stérker musklerna i nedre magen och
forebygger inkontinens.
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Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gor dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversttning Folkhalsan



SAXEN eckans rorelse

REDSKAP: Stol

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet
staende eller sittande. Pendla med armarna.

Sitt pa en stol med handerna langs sidorna.
Strack benen rakt fram. For ut benen till sidorna
(at vardera sidan) och sedan tillbaka igen (saxning). <
Upprepa tva ganger och sank ner benen. Ta en paus.
Upprepa serien (1 serie = tva saxningar, benen ner
och paus) fem ganger. Sitt med god hallning under
hela 6vningen.

Avsluta din motionsstund med lugna tanjningar
sittande eller staende. Lat andningen 6pa fritt
under tanjningarna.

Gor ovningen lattare genom att
ta tag i stolen.

Gor Gvningen svarare genom
att gora den sittande pa golvet.
Ta stéd med handerna bakom
dig.

/ ‘
Ovningen stérker musklerna i nedre - .'IW' fuw""o s

magen och benen. Du gar stadigare e
och kan halla tatt battre.
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Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gor dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversttning Folkhalsan



48 BENEN | KORS eckans rorelse

REDSKAP: Dorr eller stol

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet staende
eller sittande. Pendla med armarna.

Sta med sidan mot vaggen eller ryggstodet
pa en stol. Ta tag i ryggstodet eller ta stod
mot vaggen. Stig framat i kors med det yttre
benet och sedan tillbaka. Stig langt ut at
sidan och tillbaka. Stig bakat i kors och till-
baka. Upprepa serien 5-10 ganger, vand
om och gor évningen med andra benet. Sta
med god hallning och hall blicken rakt fram-
&t under hela rorelsen. Oka farten vartefter.

Avsluta din motionsstund med lugna tanj-
ningar sittande eller staende. Lat andningen
|6pa fritt under tanjningarna.

Gor ovningen lattare genom att ta tag
i ryggstodet med bada handerna.

Gor 6vningen svarare genom att sluta
ogonen.

Fy :
[ [ha 1an

vf.
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Halsomotionsprogran e sldne

Ovningen trénar viktdverforing och parering
at olika hall. Du halls pa benen battre nar
du snubblar till.

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gér dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjélk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversttning Folkhalsan



PLOCKA FOREMAL eckans rorelse
FRAN GOLVET

REDSKAP: Stol, vardagsféremal, t.ex. tidning eller flaska

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet staende
eller sittande. Pendla med armarna.

Sitt pa en stol och boj dig ner for att
plocka upp ett féremal fran golvet bred-
vid stolen. Lagg foremalet forst i famnen,
rata pa ryggen och flytta féremalet ner pa
andra sidan. Flytta det sedan tillbaka pa
samma satt. Folj foremalet med blicken.
Rata pa dig emellanat sa att du sitter med
god hallning.

Avsluta din motionsstund med lugna
tanjningar sittande eller staende. Lat
andningen |6pa fritt under tanjningarna.

Gor ovningen lattare genom att halla
i stolen nar du bojer dig ner.

Gor Gvningen svarare genom att sluta 6go-
nen eller lagga foremalet snett bakom dig.

Ovningen forbattrar balansen och dkar rérligheten i ryggen och sidorna.
Det blir lattare for dig att kla pa dig strumpor och varda dina fotter.

vf.
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Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gér dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!

Oversttning Folkhalsan



SNABBA STEG eckans rorelse

REDSKAP: Bord

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet staende
eller sittande. Pendla med armarna.

Sta axelbrett och ta tag i ett bord. Ta ett steg framat 4 ‘m
med ena benet och darefter med det andra, samma Y]

tillbaka. Upprepa flera ganger i rask takt. Stig bakat och \\,{
at bada sidorna pa samma satt. Lyft fétterna tillrackligt '
mycket sa att du inte snubblar. /
Avsluta din motionsstund med lugna tanjningar
sittande eller staende. Lat andningen I6pa fritt
under tanjningarna.

Gor 6vningen lattare genom att ta
steg i borjan bara framat.

Gor 6vningen svarare genom att snurra at
bada hallen med sma steg, som nar man dan-
sar "humppa”. Nynna pa en bekant "humppa-
lat” for att halla rytmen.

Ovningen férbittrar kinseln och blodcirkula-
tionen i benen och gor dig battre pa snabba o
. . 5 o . f . o =
rorelser. Nar man haller pa att snubbla beho-  ¢4mr '/LM'M. -
ver man kunna parera snabbt. Att ga 6ver ' '
gatan vid gront ljus kraver ocksa snabba steg.
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Halsomotionsprogran e sldne

Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gor dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!
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RITA STORA BOLLAR eckans rorelse

REDSKAP: Stol (i den lattare varianten)

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet
staende eller sittande. Pendla med armarna.

Sta axelbrett med fingrarna pa
axlarna. Rita en stor boll med ena
armbagen. Rita forst framifran
bakat och sedan tvartom. Gor
samma med andra armbagen och
rita darefter en boll med bada arm-
bagarna samtidigt. Upprepa hela
serien 5-10 ganger. Sta med god
hallning under hela 6vningen.

Avsluta din motionsstund med lugna
tanjningar sittande eller staende.
Lat andningen |6pa fritt under tanjningarna.

Gor 6vningen lattare genom att gora
den sittande pa en stol.

£y . 2
Gor Gvningen svarare genom att rita [me [ vy
bollarna med raka armar.

Ovningen forbattrar hallningen och rorligheten i axelleden.
Manga hushallssysslor blir lattare, blodcirkulationen i nacken
och axlarna férbattras och sméartor som beror pa stelhet minskar.

vf.
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Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gor dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!
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PARSTAKNING eckans rorelse

REDSKAP: Stol (i den lattare varianten)

Bérja din motionsstund med att ga raskt pa stallet staende
eller sittande. Pendla med armarna.

Sta axelbrett. For armarna framifran
bakat som om du parstakade pa skidor.
Svikta i knana. Upprepa 10-20 ganger
med bra rytm och ta sedan en paus.
Gor nagra serier. Kom ihdg att andas i

jdmn takt. Forestall dig en nerforsbacke \
— kanner du fartens tjusning?

Avsluta din motionsstund med lugna tanj-

ningar sittande eller staende. Lat andningen
|6pa fritt under tanjningarna.

Gor 6vningen lattare genom att gora
den sittande pa en stol.

Gor 6vningen svarare genom att sta med
ena foten ett steg framfér den andra.
Byt framre fot emellanat.

Ovningen forbattrar balansen och benstyrkan, sa att
du halls pa benen battre. Blodcirkulationen i hela kroppen
forbattras. Lungorna och hjartat starks nar du blir andfadd.
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Rorelseférmdgan kan bibehdllas och foérbdttras genom styrke- och balanstrdning
och utomhusmotion. Trdning krdver ocksd bra mat. Kétt, fisk, dgg och bénor ger
byggmaterial fér musklerna. Bdr och grénsaker gér dig pigg i kropp och sjdl. Drick
5-8 glas vatten, mjolk eller surmjélk varje dag. Ha en trevlig dag!
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