Hall dig stark,

hall dig hel!

Det ar aldrig for sent att borja trana for att bygga upp konditionen, starka skelettet och
muskelstyrkan samt forbattra balansen. Utgd fran dina egna forutsattningar och fran vad som
kanns lockande for dig. Har kommer tips pa ndgra enkla 6vningar du kan gora sjalv. Upprepa
varje 6vning nadgra ganger och 6ka successivt nar du kommit igdng med programmet.

Ay

Placera en stadig stol bakom dig. Sta stadigt och hoftbrett isér. Ta ett kliv framat
Res dig upp och satt dig ner. och bdj pé knéna. Kliv tillbaka och byt ben.

Std stadigt néra en vagg. Hav dig Std med fotterna brett isér. Skjut kroppstyngden
upp pa t& och sank ner igen. frén sida till sida genom att véxelvis béja pa knana.

Std stadigt nara en vagg. Lyft ena Std stadigt nara en vagg. Hav dig
foten och st& pa ett ben. Véxla fot. upp pd hdlarna, sank ner igen.
For instruktionsfilm g& in pd www.gotland.se/fallskador _
% Region
Gotland



http://www.gotland.se/fallskador
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=2ahUKEwix9YzNxIHjAhWrw6YKHY1oD4AQjRx6BAgBEAU&url=https://www.gotland.se/fallskador&psig=AOvVaw14cfZxlfO3fhGvoEvJCApK&ust=1561445680150989

