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Sikkerhed

Tjek at den stol du bruger er sikker og stabil. Tag behageligt t@j pa
og fodtgj der giver dig den rette stgtte. Vaer sikker pa at du har
plads nok til din treening, hav din elastik klar plus et glas vand - til
bagefter, fér du begynder.

Hvis du oplever brystsmerter, svimmelhed eller du bliver meget
kortandet mens du traener, skal du STOPPE LIGE MED DET SAMME
og efterfglgende kontakte din lzege. Og ringe 112 hvis du fgler den
er helt gal og de symptomer du oplever ikke gar veek nar du stopper
din treening.

Hvis du oplever gmhed, smerter i dine led eller muskler skal du
tjekke din holdning og pre@ve igen. Hvis du bliver ved med at fgle
smerte skal du sgge rad hos din fysioterapeut eller din laege.

Hvis dine muskler er en smule gmme dagen efter din traening, sa er
det helt normalt og viser dig bare, at det du har gjort, virker.
Traek vejret regelmaessigt og nyd din traening.

Prgv om du kan passe denne treening ind et par gange om ugen -
foruden din gvrige treening.

Hvis du bruger denne pjece uden at du deltager i et undervisnings-
forlgb vil det veere en god ide, at sporge din laege om denne
traening er den rette for dig.




Opvarmningsgvelser

Du skal altid begynde med opvarmningen for at forberede din krop pa
den efterfglgende traening.

Husk at fuldfgre alle opvarmningsgvelserne:




March

. Sid med ret ryg pa den forreste del af stolen
. Hold fast om stolens sider

. Marcher kontrolleret pa stedet

. Find en rytme der er behagelig for dig

J Fortseet i 1-2 minutter




Tegn cirkler med skuldrene

. Sid med ret ryg og lad armene haenge afslappet

. Loft begge skuldre op til dine grer, traek skuldrene tilbage og
pres dem ned

. Gentag langsomt 4 gange




Afslapning for dine ankler

. Sid med ret ryg pa den forreste del af stolen

. Hold fast pa siden af stolen

. Seet den ene fods hael i gulvet, |gft den sa op og saet taen i pa
samme sted

. Gentag 4 gange med hver fod




Rygrads drejning

. Sid med ret ryg og dine fgdder i en skulderbreddes afstand

. Leeg din hgjre hand pa dit venstre knae. Hold om stolens rygleen
med din venstre hand.

. Drej din overkrop og hovedet mod venstre

. Gentag med modsatte side

. Gentag yderligere 3 gange hver vej




Primaare gvelser

Der er 8 gvelser i denne afdeling. Disse @velser skal hjaelpe dig med at
styrke dine knogler og din muskelmasse.

Fuldfgr dem alle.




Styrk den gverste del af

dinr

. Hold om elastikken sadan at dine handflader vender opad mens
du ser lige ud og dine handled strakte

. Fgr dine haender bort fra hinanden mod dine hofter mens du
klemmer dine skulderblade mod hinanden

. Teel langsomt til 5 mens du traekker vejret normalt.

. Slap af og gentag yderligere 7 gange




Lar opstrammeren

. Sid med ret ryg pa den forreste del af saedet

. Leeg elastikken under fodballen pa din ene fod og grib den med
begge haender i knaehgjde (1. billede)

. Loft din fod sa den lige er fri af gulvet og traek dine haender mod
din hofte (2. billede)

. Straek din hael indtil dit ben er strakt og stadig lige fri af gulvet (3.
billede)

. Teel langsomt til 5 og vend sa tilbage til udgangspunktet (1.
billede)

. Gentag 6-8 gange med hvert ben




Staerke armmuskler

. Sid med ret ryg pa den forreste del af saedet

. Leeg elastikken sikkert under begge fegdder og saml elastikken
med én hand i knaehgjde (1. billede)

. Bgj langsomt din knyttede hand mod din skulder mens du
holder dit handled strakt og din albue ind til kroppen (2.
billede)

. Saenk armen stille og roligt

d Gentag 6-8 gange med hver arm




Yderlar strammer

. Sid med ret ryg pa forreste del af din stol med samlede knae og
fodder. Fold elastikken rundt om dine ben (forsgg ar holde
elastikken sa fladt som muligt)

. Flyt dine fedder og kneze i hoftebredde

. Skub dine knze udad og hold mens du langsomt tzeller til 5

. Slap af og gentag yderligere 7 gange




Bagudrettet pres

. Sid med ret ryg pa forreste del af din stol

. Hav elastikken sikkert under begge fgdder og hold elastikken
med din hand mens din arm er ud for din hofte (1. billede)

. Treaek nu din arm bagud mens din brystkasse stadig peger fremad
(2. billede)

. Teel langsomt til 5 og slap sa af

. Gentag 6-8 gange med hver arm




Sid og sta

. Sid med ret ryg pa forreste del af din stol

. Traek dine fedder en smule tilbage

. Leen dig forover med ret ryg

. Rejs dig op (brug stolen eller dine kna hvis du har brug for
stotte)

. Treed tilbage indtil dine ben rgrer stolen. St dig langsomt ned
pa stolen.

. Gentag 4 til 8 gange




Steerkere handled

. Fold eller rul din elastik pa langs

. Sid ret pa stolen og klem om elastikken med begge haender.
Hold mens du langsomt tzeller til 5 og slap sa af

. For at ggre gvelsen mere udfordrende bade klem og sno

elastikken f@r du holder i godt 5 sekunder
. Gentag den gvelse 6-8 gange




Styrk din baekkenbund

@velse 1

Stram musklerne omkring anus og teenk at du prgver at undga at sla en
prut eller tisse i bukserne.

Undga

o at klemme benene sammen

o at spxende ballerne

o at holde vejret

Forsgg pa at holde koncentrationen i 10 sekunder. Hold en pause i 4

sekunder og gentag sa.
Gentag 10 gange

@velse 2

Lav 10 hurtige sammentraekninger ved at traekke baekkenbunden op sa
hurtigt sa muligt og give sa slip.




Sadan afslutter du

Slut af med at marchere i afslappet tempo i 1-2 minutter og varm sa ned
med fglgende udstraekninger:




Udstraek af lar

. Veer sikker pa at du sikker yderst pa stolen

. Strek det ene ben ud og at sxtte halen i gulvet

. Leeg begge haender pa dit andet ben og sid ret op

. Leen dig fremad med lige ryg indtil du maerker straekket pa
bagsiden af dit lar

. Hold straekket i 10-20 sekunder

. Gentag med det andet ben




Udstraekning af brystkasse

. Sid med ret ryg forrest pa stolen

. Raek bagud med begge arme og hold fast om stolens ryglaen

. Pres din brystkasse fremad og opad indtil du maerker et straek i
overkroppen

J Hold straekket i 10-20 sekunder




Udstraekning af laeggen

. Sid pa foreste del af stolen og hold i siderne
. Straek et ben ud og st hzelen i gulvet

. Lad dine taeer pege op mod loftet

. Fol straekket i din leeg

. Hold straekket i 10-20 sekunder

. Gentag med det andet ben




Godt arbejde!

Nu er du feerdig med dagens gvelser..

Prgv om du kan finde tid til at lave disse gvelser i det mindste en gang
til i lebet af ugen.

Seet allerede nu tid af i din kalender til naeste gang ... husk ogsa at
sette klokkeslet pa!

Det hjzelper dig hvis du fgrer en traenings kalender. Det vil erindre dig
om hvornar du senest treenede. Det giver dig ogsa mulighed for at
notere sp@grgsmal til din traener. Der er et forslag til en traeningslog pa
naeste side som du kan overveje at bruge.




Traenings Log

Dato
(f.eks. 2 juni 2016)

Kommentarer
(f.eks.. Treenede ikke specifikke gvelser. Jeg har haft
glaede af fglgende gvelse ... )




Anerkendelser:

Vi gnsker at takke de fglgende for at yde os ressourcer til indholdet:

The Otago Exercise Programme, Professor John Campbell & Dr Clare
Robertson. ACC New Zealand, 1997.

Robertson MC, et al. Effectiveness and economic evaluation of a nurse
delivered home exercise program to prevent falls 1: A randomized
controlled trial. British Medical Journal 2001, Vol 322, p697-700.

Robertson MC, et al. Effectiveness and economic evaluation of a nurse
delivered home exercise program to prevent falls 2: Controlled trial in

multiple centers. British Medical Journal, 2001, Vol 322, p701-704.

The Postural Stability Instructor Manual, Later Life Training, 2008, 2010,
2012.
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