Lat
vardagen
aktivera

dig

Bara 2,5 procent av seniorerna ror pa sig
enligt rekommendationerna. Denna utmaning
kan l6sas med sma vardagsval. Muskelstyrkan
och balansen gar utmarkt att forbattra hemma.
Det ar aldrig for sent att borja.

helsinkiliikkuu.fi | Helsingfors




Hemmatraningsprogram for att trana
balansen och muskelstyrkan i benen

Gor rérelserna dagligen eller minst tre ganger i veckan. Gor rérelserna
i enlighet med vad du orkar, helst stGende. Ha en god hdllning och IGt
andningen I6pa fritt medan du gér rérelserna. Muskelstyrka ér en
resurs nédr man blir dldre och bér triinas regelbundet.

Skidloparrérelse

Sta i latt grenstalining, samma avstand mellan
fotterna som din axelbredd.

1. Staka med armarna turvis som vid diagonalakning,
folj rérelsen med knasvikt i samma rytm.

2. Staka med armarna parallellt, hela tiden med knasvikt.

Upprepa rorelserna i minst tva minuter.

De hdr rérelserna ér en bra uppvdrmning infér
hemgymnastikprogrammet.




Lyft pa skuldrorna

Hoj axlarna upp mot éronen och
slapp dem langsamt ned igen.
Upprepa rorelsen 10-15 ganger.

Rérelsen trénar upp de
ovre skuldermusklerna.
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Redan en liten mangd
regelbunden motion ar bra
for funktionsformagan och
hélsan.

Uppstigning fran sittlage

Stéll en stol med ryggen mot en vagg.
Sitt pa stolen med fotsulorna stadigt
mot golvet. Luta dig framat och res dig
upp till stalage. Satt dig langsamt ned
igen. Upprepa rorelsen 10-15 ganger.

Rérelsen stdrker benmusklerna.



Hoftrorelse (teckna attor)

Ta vid behov en stols ryggstdd som stod.
Lyft ena benet frén golvet och rita med
foten attor i luften. Var noga med att ha god
hallning hela tiden. Upprepa rérelsen 5-10
ganger, med vartdera benet.

Rérelsen dr 6vning for héftleden,
muskelkraften och balansen.
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Borja mattfullt och
oka lite
i taget.

Magmuskel6vning

Sitt stadigt pa en stol och greppa
sitsens kanter. Lyft benen med
magmusklerna och slépp sedan
langsamt ned dem igen. Upprepa
rorelsen 10-15 ganger.

Bra trdning fér magmusklerna.




Gungning fran ta till hal

Sta i smal grenstéllning. Ta vid
behov en stols ryggstdd som

stod. Stéll dig pa ta och aterga till
normallage. Flytta all vikt till halarna
och lyft tarna fran golvet. Fortsatt
att gunga mellan tarna och halarna
10-15 ganger.

Rérelsen stdrker vadmusklerna och
Okar rérligheten i fotleden.

Cirkla med handerna

Lyft handen, med armen strackt, nedifran
framre vagen helt upp och bakre végen
tillbaka. Folj hela tiden handen med blicken.
Upprepa minst fem ganger, byt sedan sida.

Rérelsen trdnar axelledens och nackens
rérlighet och évar upp balansen.




Hallningsévning

Stéll dig med ryggen mot en vagg, med
hélarna och handflatorna mot vaggen. Tryck
armarna och skulderbladen latt mot vaggen.
Hall dem tryckta mot vaggen ett tag och
slappna sedan av. Samtidigt stracker du pa
nackmusklerna genom att trycka hakan mot
brostet. Upprepa fem ganger.

Ovningen héller ryggen och nacken i god
form och ger dessutom bdttre hdllning.

Staende rotation

Sta med benen latt sérade. Vand dig
pa stéllet ett helt varv, stanna upp
och vand dig sedan genast tillbaka.
Upprepa rorelsen tre ganger, at
bada hallen.

Rérelsen dr en balansévning.

Aven latt vardagsmotion hjélper. Personer som promenerar

1,5 kilometer i veckan har dubbelt sa stor chans att behalla formagan
att ga jamfort med dem som promenerar mindre.




Varfor ror du pa dig?

// Kryssa for den eller de orsaker att motionera
— som ar viktiga for dig

O Man kanner sig piggare och lattare till sinnes
O De dagliga sysslorna gar lattare
O Dagen far meningsfullt innehall

O Man haller sig frisk 1angre, risken for exempelvis hjart-
och karlsjukdomar minskar

O Man far mojlighet att traffa vanner och bekanta

O Soémnkvaliteten blir battre

O Maten smakar béttre

O Minnet fungerar béattre

O Man kommer pa nya idéer nar man rér sig i naturen
O Konditionen blir béttre

O Annat,vad?

Motionsmdgjligheterna i Helsingfors finns samlade pa adressen
www.helsinkiliikkuu.fi. For éldre erbjuds Seniorisdpindt-evenemang, gym-
nastik, simning, verksamhet och gymtraning pa seniorcentren och service-
centren, evenemang, friluftsmaéjligheter och medborgarinstitutens kurser.
All fysisk aktivitet, dven i liten méngd, ar viktig och framjar valbefinnandet.
Regelbundenheten ar viktigast.

Hitta ditt satt att motionera pa adressen helsinkiliikkuu.fi




Sa har borde du réra pa dig under en vecka

° 2 ggriveckan P
Smidighet, + 2 h 30 min
balans och x Rask eller 1 h 15 min

muskelstyrka anstrangande motion

® Latta fysiska .
aktiviteter, ta pauser Dﬂgl'g .oqh
i stillasittandet alltid g mangsidig
nar det dr méjligt motion

// Din egen motionsplan: Kryssa for de motionsvanor
— som passar dig bast eller hitta pa egna

Balans och smidighet

O Jag ar ute dagligen

O Jag promenerar eller plockar bér i ojamn terrang i en
nérliggande skog

[0 Jag lyssnar pa musik och dansar ensam eller tillsammans med
nagon

[0 Jag stretchar nér jag tittar pa tv

Muskelstyrka

[0 Jag trédnar hemma (se programmet pa baksidan) eller gér gym-
nastikdvningar som visas pa tv eller pa néatet (helsinkiliikkuu.fi)

0 Jag garitrappor
0 Jag gari uppforsbackar eller utfér tyngre tradgardsarbete
0 Jag bér hem mina matkassar fran affaren

[0 Jag gar pa gym eller yogar



Rask motion som gor mig andfadd

Jag gar med stavar eller cyklar

Jag trénar raskt hemma enligt programmet pa baksidan
Jag réfsar

Jag simmar eller deltar i vattengymnastik

Jag spelar klubbspel

O Ooo oo gd

Jag deltar i motion i grupp pa en motionsplats, ett senior-
center, ett servicecenter eller ett medborgarinstitut

Latta fysiska aktiviteter

[0 Jag ror pa mig nér jag talari telefon
[0 Jag stiger upp fran stolen varje halvtimme
O Jag utfor sysslori hemmet

O Jag gor en museirunda eller promenerar till biblioteket

Hur motionerar jag, nar och med vem:

2

Motion behéover inte
vara dyrt. Din narmiljo
ger majligheter till

en aktiv vardag.

Tips:
Du kan féra bok 6ver din motion i din egen kalender!



