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Motion forebygger fallolyckor

och fallskador

Det ar alltid ratt tid
att borja

¢ Regelbunden motion dven i mindre
omfattning ar bra for funktionsfor-
magan och hdlsan.

® Bérja motionera mattligt och
motionera lite mer allteftersom.

* Promenader passar alla - rdtt
hjdlpmedel bidrar med trygghet.

e Ta pauser i stillasittandet alltid da
du kan och 6ka mangden ldtt var-
dagsrorelse. Latt vardagsrorelse
aktiverar dina muskler och upp-
ratthaller rérelseformagan.

Res dig fran stolen

Sitt pa en stol med fétterna
stadigt mot golvet. Res dig
staende, rdta dven pa ryggen.
Sdtt dig igen kontrollerat och
lugnt. Upprepa 10 ganger.

() UKK-institutet

N&ar du genom latt vardagsrorelse kommit igang med
dina motionsaktiviteter kan du ha som mal att komma
upp i hdalsomotionsrekommendationen for dldre.
Utover pauser i stillasittandet och latt motion

i vardagen innehaller rekommendationen:

e 2 tim. 30 min. rask uthallighetsmotion varje vecka
SAMT

e tva ganger i veckan motion som framjar balansen,
muskelstyrkan och smidigheten.

Minskad muskelstyrka i nedre extremiteterna och
forsamrad balans utsdtter oss med aren for fallolyckor.
Det ar darfor viktigt att trana sin balans och
muskelstyrka. Med dessa 6vningar kommer du igang
med trdningen. Gor 6vningarna flera dagar per vecka.

Staende pa ett ben

Sta med rak rygg, benen latt isdr och armarna av-
slappnade langs med kroppen. Ta vid behov stéd mot
t.ex. ett bord. Sta en stund pa ett ben och byt sedan
ben. Upprepa 10 ganger med bada benen.






