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@velser for a opprettholde beinstyrke og balanse

Ha alltid bord foran og stol bak som sikkerhet nar du gjer gvelsene.

e Gjenta hver gvelse 10 ganger.
o Utfor gvelsene 1- 2 ganger per dag.
o Utfor gvelsene med et raskt tempo pa vei opp, og med et rolig og kontrollert tempo pa vei ned.

Oppreisning fra stol

Sitt pa en stol ved bordet. 9
Reis deg raskt opp til stdende,

uten & skyve fra med armene og

sett deg rolig og kontrollert ned igjen.

x 10

Tahev

6 Statt deg pa bordet ved behov.
G4 raskt opp pa ta,
og senk deg rolig og kontrollert ned igjen.
x 10

Knebgy

Statt deg pa bordet ved behov. Bgy

rolig og dypt ned i knaerne som om du 9
skal sette deg pa stolen, og reis deg

raskt opp igjen.

x 10

€

Kneloft

Std ved siden av bordet. Lgft beinet som er naermest bordet
sa hoyt opp at laret er vannrett, mens leggen henger ned.
x 10

Snu deg rundt sa det andre beinet blir naermest bordet og
gjor det samme med motsatt ben. x 10




Ovelser for a opprettholde styrke og balanse

De fire gvelsene pa arket kan sees pa som sikringsgvelser for a
opprettholde muskelstyrken 1 bena. Det kreves muskelstyrke
for a greie dagliglivets aktiviteter som & reise seg fra en stol, ga
trapper og gi utenders. God benstyrke er ogsa viktig for en god
balanse og for & hindre fall.

velsene er provd ut gjennom et forskningsprosjekt og
resultatet viste at de som gjennomferte dem daglig bedret
funksjonen sin.

Sett av 10 minutter hver dag til 4 gjennomfere ovelsene og du
vil sannsynlig merke at det hjelper. I tillegg til gvelsene er det
viktig med annen aktivitet og gaturer ute nar veer og fore
tillater det.



