Baerum Kommune

Forslag til gvelser - fallforebyggende trening >

Av: Henriette Janssen
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St peove!
1. Reise og sette seg m/ lett stotte
Beveg overkroppen fremover, legg tyngden pa beina og reis

deg opp med statte pa ett av armlenene. Sett deg ned igjen og
gjenta.

2. Tyngdeoverforing sideveis m/ stotte

Sta med en stol foran deg, stott deg med hendene pa
stolryggen. Plasser fgttene bredt fra hverandre. Skyv tyngden
sideveis over det ene beinet, bay lett i hofte og kne pa beinet
du lener deg mot. Det andre beinet holdes strakt. Strekk opp
igjen og far tyngden over til det andre beinet. Gjenta
prosedyren.

3. Staende tofots tahev m/stol

Sta bak en stol og stett deg med hendene til stolryggen. Ga
opp pa teerne med begge bena og bli stdende i cirka 5
sekunder. Senk deg rolig ned til staende igjen.

4. Utfall bakover m/stoatte, en hand

Sta bak en stol, legg en hand pa stolryggen for statte. Sett den
andre handen pa hoften. Ta et godt steg bakover med den ene
foten, senk deg ned mot gulvet ved & baye i begge knaerne.
Press fra mot underlaget med fremre fot og strekk ut i knaerne
igjen for @ komme tilbake til utgangsstilling. Hold ryggen rett
under hele gvelsen.

5. Staende kneloft m/ stotte

Sta med en stol foran deg, legg hendene pa stolryggen for
statte. Loft kneet opp sa heyt du kommer. Senk det ned igjen
og gjenta pa andre siden.

6. Sta pa balansepute med samlede fatter
Sta med samlede fotter pa balanseputen. Hold balansen.
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