Sundhedsstyrelsen anbefaler Tips til traening

der giver god balance,
muskelstyrke og udholdenhed
og mindsker fald

Minimum 30 minutter motion hver dag

De 30 minutter kan opdeles i mindre perioder, f.eks. 15 mi-
nutter om morgenen og 15 minutter senere pa dagen, eller
3 x 10 minutter i lgbet af dagen.

Hvad sker der med din krop,
nar du ligger i sengen?

1-2 dage 1 uge 3-4 uger
Konditionen Konditionen
falder med falder over
10% 20%
Muskelstyrke | Muskelstyrken
falder med falder med op : _ :
til 20% (saerligt Man kan ikke forhindre at man bliver
3-4% I har indflydel 3
benmusklerne) gammel, men man har indflydelse pa,
hvordan man bliver gammel.
Man kan bestille gratis hiemmemotionsgvelser pa DVD Udarbejdet af Sundhedsvejlederne

Holbaek Kommune

W Holboek
' Kommune

fra AEldre Forum pa bestilling@servicestyrelsen.dk



mailto:bestilling@servicestyrelsen.dk

Ovelser

Gature

Ga tur dagligt alene eller sammen med aegtefeelle, hund eller nabo. Va-
rier tempoet, ga korte og lange skridt, ga pa forskelligt underlag. Bliv
gerne forpustet.

Trappegang
Har du trappe, ga da dagligt en tur op og ned af den.

Rejse og saette sig
Rejs og seet dig fra en stol med eller uden armleen sa hurtigt du kan,
gentages mindst 10 gange (placer stolen op ad en vaeg).

Ovelser for armene

Sta eller sid rank uden rygstgtte. Hold en % liters flaske med vand eller
sand i hver hand. Hold armene strakt og Igft dine arme ud til siden.
Gentag gvelsen sa mange gange du kan gerne 1 minut eller laengere.
Sta eller sid rank uden rygstatte. Hold V% liters flaske fyldt med vand
eller sand i hver hand. Bgj og streek i albuerne. Gentag gvelsen sa
mange gange du kan, gerne 1 minut eller laengere.

Ovelser for balancen

Stil dig med skulderbredde afstand mellem fadderne. Flyt vaegten fra
det ene ben til det andet.

@v dig i at ga pa "line” brug f.eks. rillen mellem to gulvbraedder el.lign.
Kom op og sta pa teeer og ned igen — evt. uden at stgtte - gentages
mindst 10 gange.

Sta pa et ben sa leenge du kan (evt. stgtte til et bord

el. lign). Traen evt. med lukkede gjne. velsen gentages 10 gange med
hvert ben.

Op fra gulv
Laeg dig pa gulvet og rejs dig igen

Ovelser

Gvelser for nakken

Laeg skiftevis hgjre og venstre gre ned mod skulderen.

Traek hagen ned mod brystet laft op igen.

Sid eller sta, drej hovedet fra den ene side til den anden. Foretag evt.
gvelsen med lukkede gjne

Straek og bgj hele kroppen

Sta med let spredte ben. Straek dig, som om du plukker abler, og
buk dig, som om du leegger dem i en kurv. Gentages 10 gange.

Forebyg fald

* Motioner hver dag

* Laft benene — undga trippende gang — ga ikke bagleens
* Spis varieret

* Tag Kalcium med D vitamin og vitaminpille hver dag

* Indret boligen hensigtsmaessigt med plads til at komme
rundt

* Undga lgse teepper

* Undga lgse ledninger

* Fa geleender/greb ved trapper/trin

* Pas pa vade gulve

* Husk at teende lys — specielt om natten

* Sid lidt pa sengekanten/stolekanten inden du rejser dig
* Ga med sko med heelkappe

* Husk at drikke ca. 1 liter veeske hver dag

* Veaer opmeaerksom pa svimmelhed — det kommer ikke
fordi man bliver aeldre — sag leege




