Veckoschema

Mandag Styrka & balans

Tisdag Uthallighetstraning

Onsdag Vila

Torsdag Balans, styrka & rorlighet
Fredag Uthallighetstraning

Lordag Vila

Sondag Uthallighetstraning & rorlighet

Uthallighetstraning: 30 min / gang
Valj motionsform enligt eget intresse
t.ex gang, cykling, simning



Infoblad

Funktionsframjande traningsprogram

Nedsatt fysisk funktion, sdsom svagare benmuskler, nedsatt balans-
och gangférmadga, kan leda till ett 6kat behov av hjalp i vardagen och
darmed minska mojligheten att bo kvar i det egna hemmet. Med ratt
mangd och typ av fysisk aktivitet kan vanliga fysiska nedsattningar som

foljer med aldern bromsas.

Nedan finns ett traningsprogram med syfte att framja den fysiska
funktionsférmdagan hos aldre dver 65 ar. Programmet ar uppbyggt som
ett veckoschema. Motionsformerna och évningarna baserar sig pa de
finska motionsrekommendationerna samt rekommendationer fran
vetenskapliga kallor.

Traningsprogrammet ar anpassat for sjalvstandigt hemmaboende
personer over 65 ar. Om du ar diagnostiserad med nagon sjukdom, ska
detta diskuteras med en sakkunnig och sakerstalla att programmet kan
utforas.

Vid balanstraning ar sakerhet viktigt! sta garna vid ett horn, framfor
en diskbank eller med en stadig stol framfor dig, som vid behov kan
anvandas som stdd.

Vid styrketraning kan vikter vara allt fran hantlar till féremal som du
har hemma t.ex fyllda vattenflaskor



Mandag: Balans

Semitandem med 6gonen stangda:
Balans i stilla position

Placera fotterna sa att bakre fotens storta
nuddar framfotens inre sida (bild.1). Hall
en rak hallning och blicken rakt framat. Nar
positionen ar stabil, stang 6gonen. Malet ar
att blunda i 10 sek, nar du uppnatt detta,
oka pa tiden (nasta gang). Vaxla fotternas
position och upprepa rorelsen en gang till

Tandem gang framat - bakat:
Balans i rérelse

Placera fotterna efter varandra sa att tarna
nuddar framfotens hal. Ga framat 10-20
steg genom att placera fotterna alltid pa
samma satt. Nar detta lyckas, gor
ovningen lika, men genom att ga bakat.

Steg fram - sida - bak:
Reaktion & Balans vid tyngdoverforing

Hall vanster fot pd samma punkt genom
hela 0Ovningen. Stegen innebar endast
tyngdoverforing, inte riktiga steg. Sta i
héftbred position. Overfér tyngden till hoger
fot genom att ta ett steg fram, men dterga
sedan tillbaka till punkten dar vanster ben
ar. Upprepa samma sak till sidan och bakat.
GOr sedan samma sak med vanster ben.

Ga over hinder: Vardagsbalans

Placera hinder, t.ex bocker eller dynor pa
golvet. Ga lugnt och kontrollerat over
hindren. Tank pa att lyfta knana hogt for
att trana balans och koordination.




Styrka

Knabdj med stol: Benmuskler
2 gdnger 8-12 repetitioner

Sta hoftbrett framfor stolen. Sett dig langsamt
ner pa stolen genom att boja pa knana och
skuffa hoften bakat. Hall fotterna kvar pa
samma stalle och stig upp till startposition utan
att hjalpa med armarna. Tank pa att knana
pekar framat under hela rorelsen.

Rodd: Ryggmuskler

2 gdnger 8-12 repetitioner

Placera gummibandet runt nagot stadigt i
ungefar maghojd, t.ex. runt dérrhandtaget eller
mellan dorr och karm. Hall i gummibandet sa
att tummarna ar mot taket. Sta med rak
hallning. Dra armarna bakat och klam ihop
skulderbladen. Hall armarna hela tiden nara
kroppen.

Rorelsen kan goras sittande eller stdende

Axel press med vikter: Axelmuskler

2 gdnger 8-12 repetitioner

Hall en vikt i vardera handen och bérja med
armarna i 90 graders vinkel. Hall en rak
hallning. Tummarna pekar inat. Pressa armarna
rakt uppat och sank sedan armarna langsamt

ner till startposition.
Rorelsen kan goras sittande eller staende.

Hoftlyft: Baklar & Satesmuskler

2 ganger 8-12 repetitioner

Ligg pa rygg med bojda knan, hall fotterna
hoftbrett och tarna rakt framat. Tryck
fotsulorna ner mot golvet sa att hoften lyfts och

spann ihop satesmusklerna. Sank sedan hoften
ner tillbaka till startposition.



Torsdag:

Balans

Sta pa ett ben - rita en atta: Balans i rorelse

Sta pa ett ben. Nar du hittat en stabil position,
borja langsamt rita en liten atta med det ben
som dr i luften. Nar detta kanns stabilt kan attan
ritas storre och at olika hall.

GOr 6vningen med bada benen.

Rita ca 10 attor / ben.

Sta pa dyna: Balans pa mjukt underlag

Sta pa mjuktunderlag med benen ihop, t.ex dyna
eller madrass.

Hall en rak hallning och blicken rakt framat. Nar
detta kanns stabilt stang 6gonen. Malet ar att
blunda i 10sek, nar du uppnatt detta, oka pa
tiden varje gang

Klockan: Balanskontroll

Sta i hoftbred position. Forestall att du star i
mitten av en klocka. Borja glida hoger fot framat
mot “klockslaget 12", sa langt det gar medan
tyngden fortfarande halls pa vanster ben. For
sedan hoger fot tillbaka till mitten av klockan.
Upprepa detta i olika riktningar (olika klockslag;
14,15, 16, 18).

Utfér sedan samma sak med vanster ben, mot
motsvarande klockslag pa andra sidan.

Step up: Balans vid trappgang

Sta framfor en trappa eller stabil pall.

Stig upp pa trappan och lyft kna upp mot taket.
Stig sedan kontrollerat ned med samma ben. Gor
rérelsen turvis med bada benen utan att ta stod
av nagot. 10 ganger / ben.



Torsdag:

Styrka

Rakbent marklyft: Baklar & Satesmuskler
2 ganger 8-12 repetitioner

Sta i hoftbred position med vikterna framfor
kroppen. Hall en latt bojning i knana, spann balen
och hall ryggen rak genom hela 6vningen. Skuffa
hoften bakat och sank vikterna nerat till knahojd.
Spann ihop satesmusklerna och for hoften framat
for att komma tillbaka till startposition. Vikterna
ska hela tiden nudda benen.

Brostpress - Brostmuskler
2 ganger 8-12 repetitioner

Ligg pa rygg med armarna i 90 graders vinkel.
Hall i vikterna sa att tummarna pekar inat. Pressa
armarna rakt upp, och sank dem sedan langsamt
ner till startposition. Knana kan vara boéjda eller
raka.

Rodd uppifran med en hand: Ryggmuskler
2 ganger 8-12 repetitioner

Fast gummibandet hogt uppe, t.ex mellan en
dorr. Hall i gummibandet lite Over axelhdjd,
tummen mot taket. Hall ryggen rak. Dra armen
ner bredvid kroppen, genom att skuffa armbagen
bakat och klamma ihop skulderbladet. For sedan
armen langsamt tillbaka till startposition.
Ovningen kan goras stdende, knastdende eller
sittande.

Kndastrack sittande: Framlarsmuskler
2 ganger 8-12 repetitioner

Fast gummibandet runt stolens bakben/runt
andra foten och runt ena vristen. Strack pa knat
genom att spanna framlaret. For sedan benet
langsamt tillbaka till startposition. Ovningen kan
goras med en vristtyngd eller gummiband.



Torsdag & S6ndag:

Rorlighet

Hoftbojar stretch

Ta en knastaendeposition. Vid behov lagg en
dyna under knaet.

Hall ryggen rak och tryck hoften framat sa du
kanner en tojning i 6verdelen av bakre benet.
Hall stretchen i 15-60 sekunder. Byt sedan ben.

Vadmuskel stretch

Placera ena fotens tar mot en vagg, for halen sa
nara vaggen som mojligt.

For sedan tyngd mot vaggen, sa du kanner en
stretch i vadmuskeln.

Hall stretchen i 15-60 sekunder.

Byt sedan ben.



