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Traningsprogram for dldre

Detta ar ett traningsprogram som ar bra for muskler och leder samt ger battre balans.

Férsék att géra varje styrkedvning 8-12 gdnger. Du kan dela upp évningarna under dagen.
Trdna gdrna 3-5 ggr/v och ndr du blivit starkare kan du trina med programmet varje dag.
Kontakta en sjukgymnast pd vardcentralen om du vill ha hjdlp med din tréning.

Res dig upp och satt dig ned utan stod om det gr bra. En kéksstol kan vara 1dmplig.

Vaxelvis kndstrackning, hdll benet rakt en liten stund.

Gor tahdavningar med bada fétterna samtidigt, hall i en stol for stod.

Trampa upp och ned med bada fotterna.

-.,.-' "‘ ‘\
LT =S
=T

s 3

L AN
1
Med latt stod, boj och strack i knédna. K
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Trdna att std pa ett ben, latt stod om det behovs. = .



