w Motionera for att ma bra

SuperHoiva Motionsovningar du kan gora hemma

Guiden innehaller rérelser som du kan géra hemma. Manga av rérelserna kan du gora bade sittande och
staende, men rorelserna pa sidan 2 gérs bara staende. Vi rekommenderar att du goér rérelseserierna 1-3
ganger om dagen, till exempel pa morgonen, eftermiddagen och kvallen. Undvik rorelserna som goérs
staende eller att stiga upp fran stolen om du har svindel.

Rorelserna ar planerade sa att de ska stiarka balansen, muskelstyrkan och rorligheten. Férutom att géra
de hdr 6vningarna hemma ar det nyttigt att promenera/réra sig utomhus i den man det ar maojligt.

Enkla ovningar for att forbattra
hallningen

- Stig upp fran stolen

Istu selkanojalliseen tuoliin, veda
hartioita taaksepain hyvaan ryhtiin.
Nouse yl6s tuolilta ja istuudu Sitt pa

en stol med ryggstdd och dra tillbaka
axlarna sd att du har en god hallning.
Stig upp fran stolen och satt dig igen.

och upprepa serien 1-2 ganger till

Strack ut benen nar du
sitter pa en stol

Sitt pa en stol med ryggstdd och dra
tillbaka axlarna sa att du har en god
hallning. Strack ut benen framfor dig
(bada eller ett ben at gangen) och sank
fotterna till golvet igen.

~ Upprepa rérelsen tio ganger, ta paus och
upprepa serien 1-2 ganger till

Den har rorelsen kan du géra pa olika satt, antingen i snabb takt eller som langsamma rorelser sa att du haller benen
lyfta till exempel fem sekunder och férst sedan sidnker fétterna till golvet igen. Variera giarna mellan de bada satten.

1 . (& ;L%%im-“:z::i' 2. °Luugwf:@ue":z:;:" BOJ ryggen | Sld |Ed
; Den har rérelsen utfors stdende. Dra
tillbaka axlarna och lyft hakan sa att du
har en god hallning. Fér handen nedat
sa att ryggen bara ror sig i sidled. Kom

tillbaka till uppratt stallning. Gor
rorelsen forst at vanster och sedan at

hoger.

. Upprepa rorelsen 5-10 ganger per sida,
: , E - ta paus och upprepa serien 1-2 ganger

— _— ' till
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Férdelar med att trana balansen
e Minskar risken for att ramla
* Forbattrar koordinationen
e Dynamiska balansévningar 6kar muskelstyrkan i benen och férbattrar rérligheten i hofterna och backenet

Balansovningar

Sta pa ett ben
Sta pa ett ben antingen sa att du lutar dig mot en vagg eller haller i en stol.
Fatta tag i benet du haller uppe med ena handen om du kan. Hall stallningen
5-10 sekunder. Gor rorelsen med hdger och sedan med vanster ben 2-5
ganger.

En svarare version av att sta pa ett be
(hoger sida): Sta pa ett ben sa att du lutar
dig mot en vagg eller haller i en stol. Res
dig upp pa tarna pa foten du har i golvet.
Du kan gora rorelsen langsamt genom
att halla stallningen 5-10 sekunder eller
snabbt sa att du upprepade ganger gar
upp och kommer ner tio ganger.
Upprepa serien med uppstigningar 2-3
ganger.

e

S

Rata ut vristerna stéen

Y Sta i sidled sa att du lutar dig mot en
~ vagg eller haller i en stol. Stig upp pa

tarna med bada fotterna. Du kan

gora rorelsen langsamt genom att
halla stallningen 5-10 sekunder eller
snabbt sa att du upprepade ganger
gar upp och kommer ner tio ganger.

2-3 ganger.

Stod dig mot en vagg eller en stol. Lyft benet rakt framat, hall det uppe 5-10 sekunder och sénk foten igen. Lyft sedan benet rakt bakat, hall det uppe 5-10
sekunder och sank foten igen. For det tredje, std med ryggen mot vaggen och lyft benet rakt at sidan, hall det uppe 5-10 sekunder och sank foten igen. Ga
igenom alla riktningar pa bilderna nedan och upprepa serien 1-2 ganger. Du kan géra serien antingen som langsamma rorelser sa att du héller benet uppe eller
som snabba svangningar med benet. Variationerna starker musklerna pa olika satt, sa det ar bra att géra bada. Svangningsrorelserna okar sarskilt rorligheten i
backenet och ryggen. De statiska rorelserna starker musklerna i lar, hofter och underben.

SV werds:
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Fordelarna med rorlighetsévningar

Starker rorligheten och musklerna i nacken, halsen och ryggen
Minskar smartan och stelheten i nacken, halsen och ryggen
Forebygger smarta och spanningstillstand

Enkla att géra med en stol eller stdende

Rorlighetsovningar med hjalp av en stol

Lyft armarna uppat i olika riktningar

Sleverzt

2. Sitt rakryggad pa en stol med
ﬁl | ryggstod. Hall armarna ledigt pa
| sidorna av kroppen. Lyft armarna
uppat i sidled till axelhdjd. Sank
armarna till startstallningen.
Upprepa rorelsen 5-10 ganger. Ta
en paus och upprepa serierna 1-2
ganger.

Sitt rakryggad pa en stol med ryggstdd. Hall armarna ledigt pa sidorna av kroppen. Lyft armarna uppat i sidled ovanfor huvudet, hall
armarna raka. Du kan boja huvudet lite bakat/titta uppat medan du utfor rérelsen. Sank armarna till startstallningen. Upprepa rorelsen 5-

[ 10 ganger. Ta en paus och upprepa serierna 1-2 ganger.

e Sl

2 . s 3 .

Sitt rakryggad pa en stol med ryggstod. Hall
armarna ledigt pa sidorna av kroppen. Lyft
armarna turvis uppat i sidled ovanfor
huvudet, hall armarna raka. Fér den ena
armen ner samtidigt som du lyfter upp den
andra armen. Sank armarna till
startstallningen. Upprepa rérelsen 5-10
ganger pa bada sidorna. Ta en paus och

(\ upprepa serierna 1-2 ganger.
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Rorelser for att skuffa och stracka armarna
;Lm'gm‘iue-“:m”

Sitt rakryggad pa en stol med ryggstod. Hall
armarna ledigt pa sidorna av kroppen sa som
- bilden till vanster visar. Skuffa handerna mot
sidorna sa att du ratar ut armarna (bilden till
hoger). Forsok fa armarna sa raka du kan. Du
kan prova pa att gora rorelsen sd att du haller

handlederna i 90 graders vinkel eller
utstrackta. Sank armarna till startstallningen.
Upprepa rorelsen 5-10 ganger pa bada
sidorna. Ta en paus och upprepa serierna 1-2
ganger.

(-\ Sitt rakryggad pa en stol med ryggstdd. Hall
6verarmarna pa sidan av kroppen och boj

underarmarna som bilden till vénster visar.
Strack ut underarmarna sa att handerna ar
pa sidorna av kroppen med handlederna
uppat (bilden till hoger). Upprepa rorelsen 5-
E 10 ganger. Ta en paus och upprepa serierna
1-2 ganger.

Du kan gora den har
rorelsen ocksa med hantlar

Sitt rakryggad pa en stol med ryggstod. Hall

dverarmarna pa sidan av kroppen och boj

underarmarna som bilden till vanster visar.
Strack armarna rakt uppat och lyft blicken lite

uppat (bilden till héger). Sank armarna till
startstallningen (bilden till vanster). Upprepa
rorelsen 5-10 ganger. Ta en paus och
upprepa serierna 1-2 ganger.

Sitt rakryggad pa en stol med ryggstod. Hall
dverarmarna pa sidan av kroppen och boj
underarmarna som bilden till vanster visar.
Strack armarna rakt framat som en skuffande
rorelse (bilden till héger). Sank armarna till
startstallningen (bilden till vanster). Upprepa
rorelsen 5-10 ganger. Ta en paus och
upprepa serierna 1-2 ganger.
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Bonusrorelse for den som orkar
Gor rorelsen med skor eller halksakra strumpor

pa. Std med ryggen mot vaggen, ror fotterna
bortat fran vaggen och sank dig nerat sa att benen
ar i 90 graders vinkel. Tanken ar att ga ner i
sittande stallning, som om du sitter pa en stol,
men du har ingen stol under dig. Luta dig mot
vaggen. Hall stallningen 20-30 sekunder och stig
upp igen. Upprepa rorelsen 1-2 ganger. Det har ar
en utmarkt rorelse for att starka larmusklerna och
forbattra hallningen. Gor garna rorelsen under
uppsikt av en annan person.

Fordelarna med regelbunden och mangsidig motion

forebygger fallolyckor och benbrott

forbattrar hjart- och karlsjukdomstillstand och
forebygger att de blir varre ”
starker andningsorganen

forbattrar kontrollen av balansen i blodsockret
sanker kolesterolet och blodtrycket
forebygger muskelforstrackningar och
anstrangningsbesvar

starker och uppratthaller mojligheterna att géra saker
sjalvstandigt

starker den psykiska halsan

minskar de fysiska begransningarna
minskar effekterna av en ohalsosam kost

minskar och forebygger smartor i nacken och axlarna
samt andra smarttillstand
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