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Hvad kan du selv gore for at bevare/styrke en selv-
steendig dagligdag?

Veer fysisk aktiv. Der er mange gode grunde til at du skal vaere fy-
sisk aktiv hele livet:

Dine muskler styrkes hele livet

Du far mere energi og overskud i hverdagen. Traethed kan
nemlig skyldes inaktivitet

Du far et bedre humer. Fysisk aktivitet pger produktionen af
hormoner som skaber fglelsen af velvaere.

Du far et bedre helbred, idet immunforsvaret styrkes

Motorikken forbedres og du formindsker risikoen for at falde.
Hvis du er i god fysisk form bliver hverdagens strabadser min-
dre belastende — og du overkommer mere.

Du far en bedre sgvn

Sundhedsstyrelsen anbefaler at alle voksne er fysisk aktive i mo-
derat tempo i minimum 30 minutter hver dag. De 30 minutter
kan opdeles i mindre perioder eksempelvis i 2 x 15 minutter.

Fysisk aktivitet er f.eks. at cykle/ga til indkeb, at tage trappen, at
udfpre havearbejde, at ggre rent, gdture, gymnastik eller fitness.

Forebyg fald

Lpft benene — undgad trippende gang — ga ikke baglaens
Sid lidt pd sengekanten/stolekanten inden du rejser dig
Brug sko med haelkappe og skridsikker sal

Indret boligen sd der er plads til at komme rundt
Undga Ipse teepper og ledninger

Husk at taende lys —iseer om natten

Fa opsat geleender/greb ved trappe/trin

Spis varieret og mindst 3 maltider dagligt

Husk at drikke 1,5 | veeske dagligt

Veer obs pa at medicin/alkohol kan gge risikoen for fald

Veer opmaerksom pa svimmelhed — det kommer ikke
med alderen - spg lege.

Styrk balancen dagligt, lav evt. balancegvelser

@velser der styrker din balance, muskelstyrke og mindsker risi-
koen for fald. Se bagsiden »



Balancegvelser

1.

Stil dig med skulderbred afstand imellem fgdderne. Flyt veeg-
ten fra det ene ben til det andet.

Sta pa "line” sa leenge du kan. Placer en stol bag dig op ad en
vaeg. Skift ben.
Kom op og std pa teeer og ned igen — prov uden at stgtte.

St pa ét ben —sa laenge du kan — skift ben. @velsen kan gares
lettere hvis du stetter dig til et bord, og vanskeligere hvis du
lukker gjnene.

Std med let spredte ben. Straek dig, som plukker du zebler, og
buk dig som laegger du dem i en kurv.

@velser for benene

1.

2.

Rejs og saet dig fra en stol. Placer stolen op ad en vaeg

Stil dig bag ved en stol, og stgt haenderne pa ryglaenet. Lav
knaebgjninger.

@velser for nakken

@velserne skal gores stille og roligt — du kan sidde ned.

1.

2.

Laeg skiftevis hgjre og venstre gre ned mod skulderen

Drej hovedet og kig over skulderen - se lige frem - drej hovedet
og kig over den anden skulder.

Alle gvelserne laves mindst 10 gange

Pjecen er udarbejdet af det forebyggende team i Viborg Kommune
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