D

Metodhandbok

STYRKA
AELA
LIVET

Reglon Hudliksvalls
Gavleborg kommun




STYRKA
BALANS
TRYGGHET

e Battre balans, mer rorlighet och

aktivitet i vardagen
o Okad sikerhet och sjalvfértroende
e Social stimulans och battre humor

e Klara sig langre i trygg hemmiljo

Projektet Styrka Hela Livet

Social- och omsorgsférvaltningen i Hudiksvalls kommun arbetar med
forebyggande halsa for seniorer, vilket ocksa &r primarvardens uppdrag. Nu har
kommunen och primarvarden arbetat tillsammans med ett projekt i syfte att

utveckla och implementera en bra traningsform for dldre personer (ca 80 - 95 ar).

Det 6vergripande syftet ar att férebygga fallolyckor hos dldre med begynnande
nedsattning av balans och styrka genom styrketréning for bal och ben inklusive
balanstréaning. Insatsen vander sig till seniorer med 6kat hjalpbehov i vardagen
och som kanner osékerhet kring sin balans och muskelstyrka. Det begransar deras

dagliga aktiviteter, skapar mer stillasittande och medfér 6kad fallrisk.

Denna metodhandbok ar ett resultat av projektet. Har finns information om varfér
man bor och hur man kan arbeta med denna malgrupp. Handboken innehaller
aven beskrivningar av de évningar som vi anser mest andamalsenliga samt tips

och rad kring genomférande, sakerhet och bemétande.

Vi vill rikta ett stort tack till de dldre som har varit med i projektet!
Utan dessa modiga arsrika hade vi inte kunna samla in viktig kunskap.
Tack adven till personal och assistenter som har gjort det mojligt att genomféra

grupptraningen pa ett sakert och mycket trevligt satt.

Monica Bergstrom, fysioterapeut Jannie Pevik, projektledare



Varfor trana med arsrika i "den fjarde aldern”

Forskning och statistik visar att i genomsnitt kommer var tredje person
Over 65 ar att raka ut for en fallolycka. Med stigande alder kan skérare
skelett, samre balans, férsamrad muskulatur, samre syn, degenerativa

sjukdomar och vissa mediciner leda till 6kad fallrisk.

Varje ar faller cirka 70 000 personer i Sverige sa illa att de behover
laggas in pa sjukhus for vard och drygt 1000 personer dor av

konsekvenser efter fallet.

Ungefar 8 av 10 av de som faller och skadar sig &r personer éver 65 ar,
och det ar kvinnorna som drabbas varst. Det beror dels pa kvinnors
hogre medellivslangd och dels pa att kvinnor i hogre grad drabbas

av benskorhet.

Om man med stigande alder upplever en férsémring av halsan och
plotsligt kédnner sig oséker och radd, ar det vanligt att man avstar
aktiviteter och blir mer passiv i sin vardag. Konsekvenserna blir fysisk
inaktivitet och 6kad isolering. Man férsédmrar sin fysiska prestations-
férmaga och sin psykiska halsa, dvs. man paskyndar sitt biologiska

aldrande.

Pa vilket satt vi aldras beror pa olika faktorer som arv, sjukdom, miljé och
livsstil och det effektivaste sattet att undvika eller klara ett fall, ar att ha
ett fysiskt aktivt liv.

Genom fysisk aktivitet paverkar vi var muskelstyrka, balans, koordination,

rorlighet och skelettet pa ett positivt satt.



Det ar aldrig for sent att borja trina.

Forskning visar att till och med de som ar aldre an 90 ar kan 6ka sin
muskelstyrka med 50-200 procent med hjalp av styrketraning. Styrketraning
bidrar till att de snabba muskelfibrerna starks, vilket &r avgérande for att kunna
klara av ett fall och forhindra fall. Det ar de snabba muskelfibrerna som

forsdmras mest vid stigande alder och for lite fysisk aktivitet.

Nar det géller typ av aktivitet for denna malgrupp, sa har det visat sig gynnsamt
att blanda ensamaktiviteter och gruppaktiviteter. Pa samma satt ar det bra att
blanda fysiskt krdvande och stillsammare aktiviteter. Denna variation stimulerar

bade hjarna och kropp pa ett optimalt satt.

Fysisk aktivitet starker aven hjarnan, sarskilt om tréningen ar aerobisk, vilket
betyder att man trénar kroppens uthallighet. Konditionstraningen bidrar till att
Oka blodflodet till hjarnan, dka endorfin-nivaerna och skapar en effektivare
utrensning av s.k. slaggprodukter. Aven syrenivan i hjarnan ékar med fysisk

traning.

Forskning visar att hogintensiv trédning ar bast for dldre nér det géller att 6ka
styrkan. Man ser att dldre bor styrketrana tre ganger i veckan for att bibehalla
den fysiska styrkan. Man bor kombinera tréning med tillréckligt proteinintag,
for att optimera traningseffekten. Tréningen ar dven en effektiv och séker
“smartlindrare” vid artros som ar vanligt nar man aldras. Med ratt anpassad
traning kan det till och med hénda att man far avboka sin planerade kna- eller

hoftoperation.

Med tréning kan vi bidra till att férebygga vara vanliga vélfardssjukdomar som
ex. diabetes och hjart-karlsjukdom. Fysisk traning under aldrandeprocessen ar

forbyggande och framjar ett hdlsosamt aldrande.

Genom att vi erbjuder grupptraning hjalper vi manga aldre att fa en viktig social
stimulans. Man tranar med sina jamnariga, kan uppleva varandras utmaningar

och framganger och man peppar varandra pa ett bra satt.




Vem ar traningen till for?

Vart traningsupplagg riktar sig i forsta hand till de aldre som upplever en
férsédmrad balans- och gangférmaga men som inte ar drabbats av mer
omfattande funktionsnedséattningar. De flesta i malgruppen befinner sig i aldern
80 till 20 ar, men i vart projekt har vi framst fokuserat pa den egna upplevelsen
av balans- och rérelseférmagan, vilket bidrog till att nadgra intresserade
deltagare var under 80 ar och nagra 6ver 90 ar. For personer med svarare
funktionshinder rekommenderas rehabilitering hos fysioterapeut/sjukgymnast.

Hur informera malgruppen om traningen?
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Genom Hela Livets tréffpunktsverksamhet far malgruppen ta del av information
om nar en traningsgrupp startar upp. Det ar viktigt att tréffpunkterna férséker
sprida information och visa goda exempel genom tidigare deltagare for att
motivera fler att vaga delta. Manga har aldrig hort talas om att det &r nyttigt att
trana i hog alder.

Intresset kan dven vackas genom sociala medier, nyhetsinslag i radio /TV och
information om tréningsupplégget vid tréffar i pensionarsféreningar mm.

Information om denna traningsmajlighet bor dven finnas till hands och delges
de aldre i kontakt med varden, sdsom hélsocentraler, fysioterapeut/sjukgymnast
och rehab-personal, hos hemsjukvarden och vid andra vardmottagningar som
malgruppen naturligt kommer i kontakt med.

Héar kan dven tankas att personer som har gatt klart en rehab period kan
fortsétta uppratthalla sin balans och styrka genom att delta i en av
traffpunkternas tréningsgrupper.

Vid halsocentralerna (lékare, fysioterapeut/sjukgymnast, sjukskoterska) finns
aven mojligheten att man skriver ut FaR (Fysisk aktivitet pa recept).




Metod - hur gér man?

Gruppens storlek: Vi rekommenderar tréning i grupp pa 5-8 deltagare
tillsammans med minst tva personal fran kommunens verksamheter pa
traffpunkter eller annan verksamhet inom aldreomsorgen.

Lokalens storlek har betydelse samt hur mycket enskilt hjalpbehov
deltagarna har. Hjalpbehov kan besta bade av rent fysiskt stéd men aven

muntlig och fysisk guidning till personer med lattare kognitiv svikt.

Personal och stéd: Vi rekommenderar att alla som hjalper till i en
traningsgrupp skall ha genomgatt en halvdagsutbildning av fysioterapeut
innan start. Har far man lara sig de basala dvningarna for styrka och
balans, hur man kan tanka kring val av évningar beroende pa vad
deltagaren klarar, samt hur man kan jobba med att gradvis 6ka tranings-
belastningen. Det ar viktigt att personal och 6vriga hjalpare generellt ar
intresserade av traning och énskvart med viss kunskap och erfarenhet i

amnet.

Lokal: Lokalen skall rymma en grupp pa 7-10 personer inklusive
personal. Vi anvande relativt enkel traningsutrustning i form av ribbstol,
stepbrada, balansdynor, gummiband, stadiga stolar (garna karmstolar),

viktmanschetter och nagon stadig bank eller ett bord att sta vid.

Forslag pa malgrupp: Aldre personer som har ett 6kat hjalpbehov i
vardagen och kédnner sig osékra pa sin styrka och balans, eller personer
som har blivit mer stillasittande i sin vardag. Det ar viktigt att deltagarna ar
nyfikna pa traning och kénner sig motiverade att borja trana. Viktigt ocksa

att deltagarna har en férmaga att ta emot egenvardsrad.

Man bor i eget boende eller ett senior/trygghetsboende. Man bor inte ha
nagon allvarligare funktionsnedsattningar eller allvarligare sjukdom som
kan riskeras forsamras av traning. (Dessa hanvisas till rehabilitering i

regionens halso- och sjukvard.)

Den aldres héalsotillstand: ar det tryggt att trana?

Kontrollfragor att stalla innan tréningen:

For att utesluta att personen inte har nagon allvarlig sjukdom
som skulle kunna férvérras av tréning t.ex. instabil
kranskarlssjukdom, allvarlig neurologisk sjukdom eller

lungsjukdom kan féljande fragor stéllas innan start:

1) Har du stora rorelsesvarigheter, ex sitter du i rullstol?

2) Far du ont i brostet vid anstrangning?

3) Far du andndd vid anstrangning?

4) Har det hant att du har svimmat nar du reser dig upp?

5) Har du senaste aret haft nagot epileptiskt anfall?

Om personen svarar ja pa nagon av dessa fragor sa hénvisa
personen att séka hjalp pa hédlsocentralen.
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Forslag pa traningsperiodens langd: 10-12 veckor. Detta kan regleras
efter behov, om det &r madnga med traningsbehov hinner man 2 grupper
per halvar om man tranar i 10 veckor. Om det ar mindre behov eller

efterfragan av platser kan gruppen trana en hel “termin”.

Exempel pa uppldgg av ett traningstillfille:

e Samling och kortare uppvarmning i ring med tyngdéverfoéringar och

mjuka rorelser for att komma igang (se bilaga).

e Personer som har behov av handstéd har sin rollator eller en stolsrygg

framfor sig for att kunna ta stéd vid behov.

e Start av stationstraning dar deltagarna star pa samma station och gor
varje ovning i 4 minuter. Gor nagra rorelser, max 10 upprepningar, vila
innan roérelsen upprepas. Efter tre stationer kan man ta paus for att

dricka vatten.
e Forslag pa ovningar med gradvis kande svarighetsgrad: se bilaga.

e Néar deltagarna har gjort alla dvningar har man samling med eventuellt
enklare fika t.ex. smoothies. Denna stund kan man passa pa att

informera eller diskutera kring olika teman.

e Se forslag pa teman for samtal sidan 10.

e Forslag pa teman:
Tips: https://www.socialstyrelsen.se/kunskapsstod-och-regler/omraden/

aldre/fallolyckor/balanseramera/

fallskyddsrond/checklista

- halkskydd/broddar vintertid

- vikten av bra kost och att dta regelbundet
- fysisk aktivitet och dess vinster

- prata om malbilder som t.ex. att kunna klara sig utan rollator inomhus

hemma eller kunna ga ut pa promenad eller liknande

- Man kan ocksa be deltagarna dela med sig av de framsteg man kanske

ser hemma nar traningen pagatt nagra veckor.

Enkla hjalomedel till tréningen:

Ribbstol, gummiband, boll, stepbrdda och vikt manschetter.
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Viktiga aspekter att tdnka pa vid traning med aldre

Uppvarmning: Med stigande alder blir kroppens vavnader mindre

elastiska. Darfor ar det bra med 1att uppvarmning fére tréning.

Balanstrdning: Balans kan beskrivas som férmagan att kontrollera

kroppen i upprest stéllning sa att den befinner sig i jamvikt. Balans ar en
sammansatt funktion, som &r beroende av samordning av information fran
kanselintryck, syn och signaler fran balansorganen i innerérat, men

balansférmagan ar ocksa beroende av tilltro till egen férmaga.

Nedsatt balansférmaga och bristande kénsla av sdkerhet ar riskfaktorer
for fall och fallrelaterade skador, som ar ett problem hos manga aldre.
Balanstraning med gradvis okning av svarighetsgraden ar den viktigaste
ingrediensen i traning som syftar till att forebygga fall. Med battre balans

foljer oftast en minskad rédsla att ramla och man vagar réra sig mer.

Balanstréning kan innehalla féljande moment:

e Okande svarighetsgrad for olika positioner, med successivt minskad yta
att sta pa (t.ex. stdende pa bada benen, sedan stdende med ena foten

framfér den andra, stdende pa ett ben).

® Rorelser som dar man flyttar tyngdpunkten (t.ex. ga pa linje, vandningar,

tyngddverforingar).

® Trana muskler som ar viktiga for uppratt hallning och balans i stdende

och gaende (t.ex. tahavningar).

® Minska kanselintryck (t.ex. sta och blunda eller att med 6gonen 6ppna

halla balansen pa en mjuk dyna).

Styrka: Med stigande alder forsamras muskelstyrka och benstyrka.
Benstyrkan forsvagas upp till 10-15 procent per 10-arsperiod fram till 70-
arsaldern, och darefter med 25-40 procent per 10-arsperiod.

Hos manga aldre ar dock forlusten av muskelstyrka betydligt mindre, da
férandringarna i hog grad kan paverkas av en ménniskas livsstil.
Muskelstarkande fysisk aktivitet bor utféras minst 2 ganger per vecka for

flertalet av kroppens stora muskelgrupper for att ge en 6kning av styrka.

Muskelstyrka delas ibland in i 2 begrepp: explosivitet och kraft.

Med stigande alder férsédmras framfér allt explosiviteten. Lag explosivitet
paverkar vardagslivet, som exempelvis férmagan att resa sig fran en stol

eller aterfa balansen vid instabilitet som att ta ett extrasteg for att parera.

Musklerna gar dock att bygga upp med traning, aven upp i hog alder.

Anpassning vid benskorhet: Manga aldre lider av benskorhet. Anpassa

dvningarna sa att det inte finns ndgon risk for att ramla. Uppmana till att

anvanda handstod om en person har dalig balans eller ar radd att ramla.

Personer med osteoporos, speciellti ryggen, bér undvika kraftiga stotar
genom ryggraden som vid hopp, liksom stor framatb6jning som vid att
bodja sig mot golvet eller att gora situps. Vid avancerade balansdvningar
bor det finnas en person bredvid som vid behov stodjer upp sa att det

inte finns nagon fallrisk.

T6jning: Efter avslutad traning kan man lagga in forsiktig tojning (se
bilaga). Det ar viktigt att tojningsdvningarna utfors sa smartfritt som

mojligt och eventuellt med stod.



Efter avslutad trdaningsperiod

De som vill fortsatta trdna hemma kan fa kopia pa évningarna pa hemtrénigsprogrammet (se bilaga). Via
traffpunkten kan man erbjuda uppfdljning och “peppning”.

Intresserade kan fa information om trénings-appen "Otago” som finns pa Google play att ladda ned gratis
till surfplattor eller telefoner av modellen android. Tips om nagra dvningar fran tréningsprogrammet
Otago finns pa socialstyrelsens hemsida. Vi rekommenderar att fysioterapeut i primarvard hjalper
patienten att stalla in lamplig svarighetsgrad i appen angaende hur mycket stdd man behover vid de olika
ovningarna.

Vi kan aven tipsa om artos-traning via appen Joint Academy.
Joint Academy ar kostnadsfritt och ar en digital artros-behandling fér minskad ledsmérta och 6kad
rorlighet. Har far man tillgang till ett personligt anpassat traningsprogram inklusive uppféljning.

Vid start av nya tréningsgrupper bor personer som annu ej fatt prova pa grupptraning ha fortur.

Vi uppmuntrar deltagare att ha kontinuitet i sin fysiska aktivitet; promenera, skota om tradgarden, ga i
trappor, sta upp i stallet for att sitta, tréna pa mer intensiv niva och sa vidare.

Hela Livet har gjort en film dér alla dvningarna visas som foljer med denna metodhandbok.

OVNINGAR:

Niva pa stationsévningarna

Ovningarna i metodboken &r indelade i ldtt (personer som gar med stéd av rollator bade inne och ute)
medel (personer som gar med latt stod t.ex. krycka/kapp/stavar eller bara rollator utomhus)

Svar (personer som gar utan ganghjalpmedel med god balans). Pa sa satt kan traningen individanpassas.
Om man anvander évningar fran metodhandboken att ge som hemdvning rekommenderas att man
anvander niva "latt" (ringa in den dvningen om man tar en kopia av en station i boken). | bilagan finns ett
hemprogram man kan skicka med nar deltagaren varit med vid nagra tillfallen.


https://vimeo.com/346080013
https://www.jointacademy.com/se/sv/?gclid=Cj0KCQiA7NKBBhDBARIsAHbXCB4hPY1-sQWUUmrCT1oA-QDuTJHsbFKHdagqj4daK5k2gPOq9bzJteIaAoB2EALw_wcB

Hudiksvall Din Halsocentral

Forslag pa uppvarmning fére stationstraning
" Styrka hela livet"

Region
Gavleborg
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Mijuka rorelser i stdende, handstdd vid behov av rollator eller stol framfér personen.

1. Tyngdoverforing i sidled med eller utan stéd

Stall dig med en stol framfor dig om du behdéver, stéd dig med hénderna pa stolsryggen. Placera fétterna brett isér.
Skjut tyngden i sidled 6ver det ena benet, boj 1att i hoft och kna pa benet du lutar dig mot. Det andra benet halls
utstrackt. Strack dig upp, kom tillbaka till mitten och for 6ver tyngden till det andra benet. Strack dig upp, kom
tillbaka till mitten och upprepa Gvningen at andra hallet.

2. Staende inbalansering- att sta stadigt, still en stol framfor vid behov

Sta med fria, icke lasta knan, fétterna hoftbrett isér och lat armarna hanga langs sidorna. Gor en liten pendelrérelse
ett tio-tal ganger med hela dig, dar tyngden forflyttas mellan héalar och tar. Skifta darefter till att pendla ett tio-tal
ganger véaxelvis mot hoger och vanster och stanna nar du har lika mycket tyngd pa héger och vanster fot.

3. Kndbdj med eller utan stéd

Stall dig med en stol framfor dig. Hall handen pa stolsryggen for stod. Boj i knana och férestall dig att du satter dig
ner pa en stol bakom dig.

Sjunk ner sa djupt du kan, men inte langre an att knéna &r parallella med golvet och det ska inte géra mer ont i
lederna. Se till att knana inte hamnar framfor tarna. Res dig upp igen och upprepa évningen.

4. Tahavningar vid stol
Sta bakom en stol med héftbredd mellan fétterna. Kom upp pa ta och sénk ner kontrollerat. Upprepa évningen.

5. Marsch pa plats med stod av stol
Sta bakom en stol, stétta dig med ena handen pa stolsryggen om du behover. Lyft en fot i taget fran underlaget,
forestall dig att du "gar pa stallet".

6. Staende huvudvridning med stod
Sta bakom en stol eller rollator och anvand som stéd. Rotera huvudet sida till sida med 6ppna 6gon i lugnt tempo.

7. Staende rotation av dverkroppen
Sta med armarna hangande ner langs sidorna. Slappna av i armarna. Vrid éverkroppen och titta bakat 6ver
axeln och lat armaran félja med i rérelsen. Hall i rollator eller stol vid behov av stod.



Hudiksvall Din Halsocentral
Station 1 "Styrka hela livet"

1, 2) latt 3) medel 4) svar

Region
/= Gavleborg
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1. Sta med stod, for ena benet at sidan

Sta upprest med stdd av stolsrygg eller t.ex. en diskbank.
For det ena benet rakt ut till sidan. Hall ryggen rak och
blicken framat under utférandet. Foér benet tillbaka till
utgangslaget. Upprepa 10 ggr innan du byter ben eller kér
varannan gang hdger/véanster. Vila med jamna mellanrum.

2. Hoftstrack med ett ben, med rollator eller annat

stod

Sta rakt med stod av rollator eller en diskbank. Fér det ena
benet utstrackt bakat. Hall ryggen rak och blicken framat
under hela rorelsen. For benet lugnt tillbaka till utgangs
stallningen och repetera. Byt sedan ben eller kér varannan
gang hoé/va ben.

3. Staende tahdavning med stod

Sta bakom en stol och ta stéd med handerna pa
stolsryggen eller en kdksbank. Ga upp pa ta pa bagge
fotterna. Sank darefter forsiktigt ner igen. Vila varje gang du
gjort 10 tahavningar.

Variera med att fora ena benet ut at sidan eller stracka
benet bakat.

4. Marsch pa plats med eller utan stéd

Sta bakom en stol eller vid en diskbank, stétta dig med ena
handen pa stolsryggen om du behéver. Lyft en fot i taget
fran underlaget, forestéll dig att du "gar pa stallet". Lat den
fria armen pendla fram och tillbaka.

Ovningen blir svarare ju hégre man lyfter knéna.



Hudiksvall Din Halsocentral % Region

Station 2 "Styrka hela livet"

1) 1&tt 2) medel 3) svar

/= Gavleborg

1. Sittande rodd med gummiband

Fast bandet i brésthéjd och sitt med ansiktet vant mot
fastpunkten. Ta tag i bandet med bagge hénderna och dra
bandet mot bréstet. Aterga langsamt och upprepa. Jobba
med sankta axlar (inte dra upp axlarna mot éronen). Vila en
kort stund efter cirka 10 drag innan du upprepar rérelsen
igen.

2. Staende rodd med gummiband

Fast bandet langt ned. Sta bredbent vand mot vaggen med
ett handtag i var hand. Hall armarna raka framfér kroppen.
Dra handtagen mot magen. Aterga langsamt och upprepa.
Sta med rak rygg hela tiden, spann magen lite sa star du
stadigare. Vila efter cirka 10 ggr en kort stund innan du kér
igen.

3. Armhéavningar mot en vagg

Luta dig mot en vagg med armarna i ungefar brésthéjd.
Sank kroppen mot vaggen och pressa tillbaka. Kroppen ska
vara rak genom hela rérelsen (som nér man gor

"plankan"). Vila kort stund efter 10ggr. Kér sedan igen.

Ovningen kan gdras svarare genom att fétterna flyttas
langre fran vaggen (da blir det tyngre)



Hudiksvall Din Halsocentral % Region
Station 3 "Styrka hela livet" A- G avl e b or g

Svarighetsgrad 1) latt 2) medel 3) svar

1. Balanskudde vid stol eller ribbstol: hall balansen
&) £ Sté pa balanskudden och férsok halla balansen. Hall i

[!\ l'\ stolen vid behov.

2. Balanskudde vid stol eller ribbstol: tyngdéverféring

£ £ Sta pa balanskudden och férsék halla balansen. Flytta
= tyngden fran sida till sida sa att du tynger véxelvis mer pa
' hoéger sedan vanster. Hall i dig i stolen om du behdver. Ta
\ sa lite stéd av hdnderna som mgjligt.

3. Balanskudde m/ huvudrérelse vid stol eller ribbstol
Sta pa en balanskudde med fétterna nara varandra. Ror
huvudet langsamt fran sida till sida medan du behaller
balansen. Ta tag i stolen vid behov.




Hudiksvall Din Halsocentral
Station 4 "Styrka hela livet"

1-2 ) l4tt 3-4) medel 5-6) svar

Region
Gavleborg

i

1. Tyngdéverforing i sidled med stéd av stol eller bank

Stall dig med en stol framfor dig, stéd dig med handerna pa
stolsryggen. Placera fétterna brett isér. Skjut tyngden i sidled éver
det ena benet, boj latt i hoft och knd pa benet du lutar dig mot. Det
andra benet halls utstrackt. Strack dig upp, kom tillbaka till mitten
och for éver tyngden till det andra benet. Strack dig upp, kom tillbaka
till mitten och upprepa évningen. Vila efter en stund.

2. Tyngdoverforing framat med stod av bord eller stolsrygg

Sta i gangposition och utfor tyngdéverféring framat/bakat genom att
flytta tyngden vaxelvis fran den framre till den bakre foten. Vila
ibland.

Ta vid behov latt handstdd om det &r svart att halla balansen.

3. Utfall i sidled m/stéd

Sta med samlade ben med Iatt stdd av rollator eller stolsrygg. Ta ett
stort steg till sidan och utfor ett utfall genom att béja ned i knaleden.
Sparka val ifran och fér benet tillbaka till utgangspositionen. Upprepa
pa motsatt sidan. Valj steglangd efter vad du klarar utan att tappa
balansen. Vila efter 10 ggr.

Kan varieras med tyngdoéverforing sida till sida (se évning 1)

4. Utfall framat m/stod

Sta med samlade ben och med latt stéd med ena handen. Ta ett
stort steg framat och utfor ett utfall genom att bja ned i knéleden.
Sparka val ifran tills du kommer tillbaka till utgangspositionen.
Upprepa pa motsatt sida. Vila efter 10 ggr

Kan varieras med tyngdéverforing (se évning 2)

5. Utfall steg at sidan, sta i narheten av stol eller bank

Sta med samlade ben och armarna i sidan. Ta ett stort steg at sidan,
b&j benet och lagg kroppsvikten éver pa denna sidan. Pressa dig
upp igen och aterga till staende. Upprepa at andra sidan. Ta stéd om
du far obalans.

6. Tyngdoverforing i gangstaende pa balanskudde, litt boj
Placera den ena foten pa balanskudden och for darefter gradvis 6ver
mer tyngd pa det benet. Hall en latt boj i knat och hall stallningen
nagra sekunder innan du kommer tillbaka med vikten. Kér 10 ggr pa
ena benet och byt sedan ben. Vila ibland.



Hudiksvall Din Halsocentral

Station 5 " Styrka hela livet"

1) 1att 2) medel 3) svar

Region
Gavleborg

i

1. Steg upp pa en step-up brada med handstod

Ta stéd med handerna. Stéll dig med det ena benet pa en
bank, trappsteg eller liknande. Luta dig framat, l&gg
kroppsvikten pa det aktiva benet och strack knat sa att du
lyfter dig upp. Sénk langsamt tillbaka och upprepa. Véaxla
sedan till andra benet. Kor t.ex. 10 ggr per ben sedan vila
en stund.

2. Steg upp sidled med handstéd.

Sta med sidan mot en stepbrada eller ett trappsteg. Satt
upp foten narmast trappsteget. Ga upp i sidled och och
sedan ned igen pa steget. Byt sida. Vila nar du gjort 10 ggr
per ben.

3. Step upp pa trappsteg utan stod, sta ndara bank
eller ribbstol

Ga upp och ned pa ett trappsteg eller stepbrada utan
handstéd. Anpassa takten sa du klarar att halla balansen.
Vila efter en stund.



Hudiksvall Din Halsocentral

Station 6 "Styrka hela livet"

Region
Gavleborg

i

1) l1att 2) medel 3) svar 4) alternativ till nr 1-3 vid t.ex. kndsmarta.

1. Resa och sétta sig med latt stod

For overkroppen framat, 1agg tyngden pa bada benen och
res dig upp med stdéd av armstéden. Satt dig igen och
repetera. Stall rollator framfér om du behdver stod |
staende. Vila efter 10 uppresningar, kér sedan igen.

2. Sitta och resa sig

Sitt pa en stol. Fall fram &verkroppen och res dig upp utan
handstod. Se efter sa att kndn och tar pekar at samma hall.
Forsok behall mellanrum mellan kndn sa att inte knana slar
ihop under rérelsen. Satt dig langsamt ned. (ingen "duns")

3. Resa sig upp fran en stol med en fot framfor den
andra

Sitt pa en stol. Satt den ena foten lite framfor den

andra. Luta éverkroppen nagot framat och res dig upp. Satt
dig langsamt med kontroll. Upprepa 10 ggr. Vaxla ben och
satt andra foten lite langre fram och gér 10 uppresningar
till. Kor véxelvis med lite vila mellan.

4. Sittande knastrack (alternativ till uppresning vid
knasmarta)

Sitt pa en stol/bank. Satt en viktmanschett pa
underbenet. Strack ut i kna i taget sa mycket som mgjligt.
Upprepa 10 ggr. Byt ben. Kor vaxelvis hdger och vanster
ben.



Hudiksvall Din Halsocentral
T6jning efter grupp "Styrka hela livet"

Region
Gavleborg

i

1. T6jning av baksida lar och vad

Sta med Iatt boj i ena knat och stréck ut det andra
benet framfér dig. Stétta dig med handerna i
sidan och hall ryggen rak. Bgj i hoftleden och
sank 6verkroppen forsiktigt framat med helt rak
rygg tills du kanner att det strécker pa baksidan
av benet. Hall positionen 30 sek. Kan &ven goras
i sittande.

2. Tojning av baksida vad - rakt kna med
handstod.

Sta snett mot vaggen i gangstaende, sa att det
frAmre benet ar bojt och det bakre benet &r rakt
och placerat som en férlangning av kroppen. Man
kan ocksa sta med stdd av en stol. Tarna ska
peka rakt fram. Hall halen pa den bakre foten i
golvet och pressa héften framat tills du k&nner att
det stracker pa baksidan av vaden. Hall 30 sek.

3. Stretching av sida och axel

Inandning- Lyft en av armarna upp éver huvudet
med en |att boj i armbagen.

Utandning- Sidobdjning till sidan. Behall lika
mycket vikt pa bada benen. Behall samma
utgangposition i nedre delen av kroppen, rérelsen
utfors fran hoften och upp.

Inandning- Strack den dversta armen hdgre upp
mot taket pa hérnet av den motsatta sida.
Utandning- Ga tillbaka till utgangspositionen.



Hudiksvall Din Halsocentral

Styrka hela livet

Hemtréningsprogram

Region
Gavleborg

i

1. Staende benlyft at sidan med handstod

Sta upprest med stéd av stolsryggen. For det ena benet
rakt ut till sidan. Hall ryggen rak och blicken framat under
utféorandet. For benet tillbaka till utgangslaget. Upprepa 10
ggr och byt sedan ben. Alternativt lyft varannan gang héger
/ véanster ben.

2. Vaxelvis hoftstrack, med rollator

Las rollatorn. Sta rakt med stdd av rollatorn. F6r det ena
benet utstrackt lite snett bakat. Hall ryggen rak och blicken
framat under hela rérelsen. For benet langsamt tillbaka,
repetera rérelsen vaxelvis med det anda benet. 10 ggr.

3. Tyngdéverforing i sidled m. stéd av stol eller
diskbank

Stall dig med en stol eller stadig bank framfér dig, stéd dig
med handerna. Placera fétterna brett isar. Skjut tyngden i
sidled 6ver det ena benet, boj latt i hoft och kna pa benet du
lutar dig mot. Det andra benet halls utstrackt. Strack dig
upp, kom tillbaka till mitten och for éver tyngden till det
andra benet. Strack dig upp, kom tillbaka till mitten och
upprepa 6vningen. Gor rorelsen 2x10 ganger.

4. Tyngdoverféring med handstod av stol eller
kdksbank

Sta i gangposition och utfér tyngdéverféring framat/bakat
genom att flytta tyngden véxelvis fran den framre till den
bakre foten. Byt fot och gér en gang till. Gér cirka 10
tyngddéverforingar innan du byter ben.

5. Resa och sitta sig med latt stod

Dra in fotterna néra stolen. Fér 6verkroppen framat, lagg
tyngden pa bada benen och res dig upp med stéd av
armstdden. Satt dig igen och repetera. Obs! Mellanrum
mellan knédna bade nar du reser dig och satter dig. Upprepa
10 ggr. Vila lite och om du orkar gor 10 ggr igen.

EXOR

owrto wove!
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