HORNSLET / BEVAGELSE & BALANCE GVELSESGUIDE

OVELSER MED STABIL STOTTE

Balance
& koordination.

Brug et fast kakkenbord eller en stabil stol uden hjul. Ryd gulvet, brug sikkert fodtgj, og hold stgtten
gennem hele gvelsen, hvis du har brug for den.

To gvelser til at begynde med

1 Flyt veegten lidt

5 gange til hver side

Sta i hoftebredde med begge haender pa stgtten. Flyt vaegten lidt mod hgjre og derefter mod
venstre. Begge fadder bliver pa gulvet.

Lettere: Sid ned, og pres skiftevis hver fod let mod gulvet.

2 Sma skridt til siden

3 skridt hver vej

Sta langs en fast stgtte. Tag et lille skridt til siden, og fer den anden fod efter. Ga tilbage samme vej.
Kryds ikke fgdderne.

Lettere: Fgr én fod lidt ud til siden og tilbage med stgtte.

Godt at vide: Bevaeg dig langsomt med dbne gjne. Stop ved smerter, svimmelhed eller usikkerhed. Ved gentagne fald eller
nye balanceproblemer: fa individuel vejledning far stdende gvelser.
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Sma skift. God stotte.

Prgv de naeste to gvelser, eller gentag en fra fgrste side.

3 Loft heelene

5-8 gentagelser

Hold fast i stgtten. Laft begge haele en lille smule, og seenk dem langsomt igen. Teeerne bliver pa
gulvet.

Lettere: Sid med fgdderne pa gulvet, og lgft heelene dér.

a4 Skift hand og knee

5 gange pa hver side

Sid med fgdderne pa gulvet. Laft venstre fod lidt, og bergr venstre knae med hgjre hand. Seet foden
ned, og skift side.

Lettere: Lad fadderne blive pa gulvet, og berar knaeene skiftevis.

Min lille aftale for ugen

Veelg en gvelse, du kan udfgre med sikker stgtte. Begynd med det foresldede antal eller faerre
gentagelser. Aftal selv et tidspunkt, der passer ind i din dag.

Min gvelse:

Jeg gar det efter/for:

Jeg prevede min aftale: (Im [T [Jo [T []F []L []s

Tider og antal er startforslag. Veelg mindre, hvis det passer bedre. Generelle gvelser med stgtte. For bgrn bgr valg og udfgrelse
tilpasses sammen med en voksen eller fagperson. Guiden erstatter ikke individuel vejledning.

Kildegrundlag og foto

NHS: balancegvelser (abn kilde)

Mersey Care: balance med stgtte (abn kilde)
NHS: siddende gvelser (3bn kilde)

Foto: Ron Lach / Pexels (dbn kilde)

Laes om forlgb og fa personlig vejledning (abn kilde)
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https://www.nhs.uk/live-well/exercise/balance-exercises/
https://www.merseycare.nhs.uk/patient-leaflets/balance-programme
https://www.nhs.uk/live-well/exercise/sitting-exercises/
https://www.pexels.com/photo/a-woman-stretching-while-sitting-down-7900042/
https://hornslet-personlig-traening.fbe1869.chatgpt.site/traening-og-kost#balance-og-bevaegelighed

