O Aldreinstitutet

Var aktiv i vardagen och ror pa dig varje dag

Det ar viktigt med regelbunden motion
och en aktiv vardag. Gér hemmasysslor
bade inomhus och utomhus och avbryt
stillasittandet sa ofta du kan.

Styrke- och balanstraning hjdlper dig att klara dig i
vardagen, far dig att kdnna dig sakrare nér du ror pa
dig och forebygger fall. | hemmagympaprogrammet
pa omstaende sida far du traningstips. Gympa at-
minstone tva ganger i veckan. Om du vill kan du an-
vinda fotledsvikter med kardborreband for storre
motstand och utmaning i traningen. Det finns ingen
ovre aldersgréns for traningen. Genom regelbunden
traning okar styrkan dven f6r dem som ar 6ver 90 ar.

Kom ocksd ihag att vara utomhus varje dag! Att ga
ut pa garden eller balkongen aven for en kort stund
gor gott. En promenad eller cykeltur, eller ndgon an-
nan form av motion som hdjer pulsen, utvecklar
ocksa konditionen.

At regelbundet och mangsidigt

Kroppen behdver ocksa halsosam mat. En mangsidig kost
innehaller bland annat gronsaker, frukter, bar, fullkornsprodukter,
mjukt fett och mjolkprodukter. For en aldre person ar det sarskilt
viktigt med proteiner.

Har ar nagra exempel pa

goda proteinkallor:

« mjolkprodukter sasom kvarg,
grynost, ost och yoghurt

o kott, fisk och kyckling

o drter, bonor, linser och tofu

e agg
e notter



BRA ATT HATILL GYMPAN

H emma- . bekvima klidder och stadiga skor
gym pa « en stadig stol med ryggstod och hard yta

+ lite rorelseutrymme

« nara till en dricksflaska eller ett dricksglas

« en vikt som fasts med kardborreband, om du
vill 6ka motstandet i 6vningarna 1,3 och 5

- rorelsegladje i hjartat

0 Oppna och sting

Sitt pa den framre delen av stolen, med benen ihop och
hénderna pa laren. For vinster ben at sidan och for det
sedan tillbaka till utgangspositionen. Gér samma rorel-
se med det andra benet. For bagge benen isdr samtidigt
och for sedan ihop dem igen. Upprepa hela serien

10 ganger.

e Boj kndna och sta pa ta 9 Lyft benet bakat
Sta med fotterna en bit isar. Sta med rak rygg och ta
Ta stod av en viagg, stol, rollator vid behov stod framifran
eller dylikt. Boj knéna, réta eller fran sidan. Hall benet
pé benen och stig sedan upp rakt och lyft det bakat. For
pé ta. Upprepa rorelsen det sedan sakta tillbaka.
10 ganger. Gor rorelsen omvéxlande

med bagge benen totalt
20 ganger.

O utfall at olika hall
Sta med rak rygg och ta vid
behov stod av nagot. Ta ett snabbt e Kraft i kroppen
steg framéat med hoger ben och
for samtidigt over vikten pa det Sitt pa stolen med hiander-
framre benet. Stig tillbaka med na ldngs sidorna. Lyft ena knit
benen bredvid varandra. Ta pa och rér vid det med motsta-
samma sitt ett steg till sidan och ende sidas hand. Gor rorelsen
tillbaka och ett steg bakat och till- omvéxlande &t bida héllen 10
baka. Gor rorelseserien 5 ganger ganger.

i rask takt. Upprepa med det
andra benet.

Fler 6vningar och gympaprogram, besok voitas.fi
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