R Bonum

Trana och ror pa dig
med Bonum

Latt eller medel, valj sjalv? | denna broschyr hittar du tva férslag
pa traningsprogram som du sjalv kan genomféra hemma.




Balans- och styrketranings-
program for att minska
risken for fall

Fallolyckor &r ett stort problem i samhallet. Alla kan falla, men risken
att falla 6kar nér vi blir aldre. Forskning visar att regelbunden balans-
och styrketraning minskar risken for fall och fallskador. Och det fina
ar att det aldrig ar for sent att borja trana for att starka musklerna,
forbattra balansen och konditionen.
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Om triningen ska ge god effekt dr det bra att férsoka trina balans och styrka

2—3 ganger per vecka. Det dr ocksd bra om du utmanar dig sjilv genom att succes-

sivt 6ka svérighetsgraden. Hur du gor det finns beskrivet f6r varje 6vning.
Komplettera girna triningsprogrammet med promenader eller annan fysisk

aktivitet, cirka 30 minuter per dag, for den allminna konditionen. Ta i si att du blir

litt andfadd. Det gar bra att dela upp trdningen i exempelvis tre ro-minuterspass.
Promenader i varierande terring dr ocksé bra trining f6r balansen. Anvind girna
gastavar eller ta med dig ett sillskap nér du dr ute och promenerar. Det dr ocksi
bra att ha med en mobiltelefon f6r 6kad sikerhet.
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-S'.z- Socialstyrelsen Mer information finns pa socialstyrelsen.se/balanseramera

lllustrationer Tom Georgi Luckylane

TRANA LATT

Uppvarmning och
rorlighetsdvningar

Det &r bra att varma upp kroppen i 5-10 min innan

du startar med balans- och styrketraningsévningarna.
Promenad, trappgang, gang eller jogging pa stallet foljt
av rorlighetsdvningar for nacke, axlar och rygg dr en bra
uppvarmning. Upprepa 6vningarna nedan 8-12 ganger.
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Nackrorlighet Axelrorlighet

Sitt eller std. Strick pd dig och f6rsok att bli si ling som
mojligt. Vrid ddrefter huvudet sa mycket du kan 4t hoger,
stanna i ytterldget ett par sekunder, vrid dérefter huvudet
s& mycket du kan it vinster.

Ryggrorlighet
Sitt pa en stol och runda ryggen. Ha hinderna pa knina.
Rita langsamt upp ryggen och placera hinderna bakom
dig pa stolsitsen. Strick ryggen sd mycket som méjligt och
forsok att svanka.

Sitt eller std. Hall en handduk mellan hianderna.

For armarna upp mot taket, strick pd ryggen och dra
armarna si lingt bakat som mojligt. Stanna kvar ett
par sekunder i ytterldget. Sink armarna.

Tips Ha ett stadigt foremal i narheten att halla
digi (diskbank, vagg, bord eller stadig stol).
For 6kad sakerhet kan du sta med ryggen mot
ett horn av rummet eller ha en sédngeller soffa
bakom dig om du skulle tappa balansen.
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TRANA LATT

Balansdvningar
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Tyngdoverforing

Sta bredbent och lat fotterna peka snett framit. Forflytta
kroppstyngden vixelvis frin hoger till vinster ben. Boj latt
pa det ben som du ligger tyngden pa. Ta stod med handen
vid behov. Upprepa 6vningen 8-12 ginger.
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Hal- och tagang

Gai pa hilarna en viss stricka. Gé ddrefter pa ti. Ta stod
med handen vid behov. For att 6ka svarighetsgraden kan
du minska handst6det och 6ka gingstrickan successivt.
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For att balansen ska forbattras maste traningen upplevas
som utmanande/svar. Utga fran din nuvarande férméga och
oka svarighetsgraden successivt genom att ha mindre stod
(tva hander, en hand, ett finger eller helt utan stod).
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Balansgang
Gié balansging pa ett streck (till exempel en tejpremsa)
pa golvet. For att oka svirighetsgraden sitt fotterna

tatt framfor varandra, sa att de bildar en linje néir du

gir. Ta stdd med handen vid behov. Minska handstodet

och oka gangstrickan successivt.
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Sta pa ett ben

Forsok att balansera pa ett ben. Ta stod med handen vid
behov. For att 6ka svarighetsgraden, rita 8:or med foten
i luften. Minska handstédet successivt och forsok att
behilla positionen under lingre tid. Upprepa 6vningen
pa andra benet.

Styrkedvningar

kdnns latt, 6ka till 2 omgangar.
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Tahavningar

Sta med fotterna med hoftbredds mellanrum och hall i
ett stadigt stdd. G4 snabbt upp pa td och ligg tyngden pa
stortirna. Sink direfter lingsamt hilarna till golvet. Oka
belastningen/anstringningen genom att gora tahdvningar
paett ben i taget.
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Sitt pa en stol med go graders vinkel i knit. Strick ut
underbenet s& mycket som mojligt och héll kvar positio-
nen ett par sekunder. Sink direfter lingsamt underbenet.
For att 6ka belastningen/anstringningen, sitt en vikt-
manschett runt fotleden.

TRANA LATT ¢

Nedan foljer exempel pa ndgra évningar som starker dina
benmuskler. For att musklerna ska bli starkare ar det viktigt att
du tar i sa att musklerna blir trotta. Utga fran din nuvarande
formaga och oka antalet repetitioner successivt. Sikta mot en
omgang dar du gor dvningarna 8-12 ganger. Nar en omgang

sedbect

Resa sig fran sittande

Sitt pa en stadig stol. Placera den ena foten framfér den
andra och res dig upp till stdende. Ta stéd med hin-
derna pi laret alternativt pa stolen vid behov. Sitt dig
langsamt ner igen.

Benspark bakat

Sta pé ett ben och hall i ett stadigt stod. Forsok att "sparka
dig sjilv i baken” med det andra benet. For lingsamt ner
foten igen. For att 6ka belastningen/anstringningen, sitt
en viktmanschett runt fotleden.
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Traningsprogram fram-
taget av Styrkelabbet och
sex studenter pa KTH

Varfor gor vi det har? Vi tycker att det ar viktigt att vi alla gor det
vi kan fér att stédja dldre under dessa tuffa och isolerade tider
som Coronaviruset har tvingat fram. Det stillasittande som viruset
har fort med sig innebar att motion férsvaras avsevart och det vill
vi gora nagot at. Darfor har vi tagit fram detta traningsprogram

som du finner langre fram i utskicket. Programmet utférs hemifran,

helt och hallet utan redskap. Vi hoppas att det kan vara till god
anvandning i dessa tider.

Vilka ar vi? Vi ar sex studenter fran
Handelshégskolan i Stockholm, som har ett
projektien kurs som heter Globala utmaningar.
Denna kurs vill vianvdnda for att framja halsa
och valmaende bland aldre. Tillsammans med
foretaget Styrkelabbet har vi darfér skapat ett
traningsprogram speciellt utformat for aldre.

TRANA MEDEL

Pontus Wetesson Marcus Hober Gustav Sandelin Marcus Rajkowski Johanna Lindegren Fredrik Holmberg
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¢ TRANA MEDEL TRANA MEDEL ¢

Vissa 6vningar finns i flera varianter, exempelvis armhdvningar. Da &r
tanken att man kan utveckla dvningen efterhand om den skulle bli for
latt. Exempelvis kan armhdvningar mot en vdgg bytas ut mot upphéjda
armhdvningar. A-dr den Idttaste varianten och B lite svdrare osv.

B. Uppbdjda armhavningar

s

C. Kndbdj med kroppsvikt

C. Pagolvet, pa kndarmhavningar D. Pa golvet, patarna Planka A. Mot en stoleller pall B.Patarna
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¢ TRANA MEDEL TRANA MEDEL ¢

Tips! Utfall kan goras
utan hantlar och mot
t ex en soffa.

Sidoplanka A.Pakna B. P& tarna Ryggresning pa golvet

Tahavningar Crunches

Sneda sit-ups Utfall A.Grunda utfall B. Utfall C. Utfall med bakre foten
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¢ TRANA MEDEL TRANA MEDEL ¢

Tips! Hip thrust kan
goras utan stang. istallet
gor du "hip thrusts” mot
en soffa eller stol.

Hip thrust A.Hip thrust
Step-up

B. Enbens hip thrust

B. Enbenssatesbrygga
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¢ TRANA MEDEL

Musslan

Utfallsteg at sidan

Kissande hunden
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Traningsprogram — Medel

1 set av varje 0vning

10 st Armhdvningar mot vagg
10 st Knabdj mot stol

10 st Crunches

10 st Step-up

30 sek/sida Sidoplanka

10 st Ryggresning pa golvet
10 st Satesbrygga

10 st/sida Musslan

Pass 2

1 set av varje 6vning, 10 repetitioner

10 st Armhdvningar mot vagg
10 st Grunda utfall

30 sec Planka pa kna

10 st/sida Sneda sit-ups

10 st Hip thrust

10 st Tahdvning

10 st/sida Utfallssteg at sidan

10 st/sida Kissande hunden

TRANA MEDEL
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Tack!

Hoppas du finner mycket ndje med den héar broschyren och
att den bringar glddje och styrka, vem vet i framtiden kanske
du hittar en granne som du vill tréna tillsammans med.




