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.' 4 Vanhustyon keskusliitto

Balansgymnastik — latt eller lite utmanande

Ge anvisningarna till den som ringer: Sétt stabila och halkfria skor pa
fotterna. En del av rorelserna gors sittande och en del staende. Ha ett
stabilt stod inom rackhall, till exempel ett bord eller en stol. Gor
rorelserna lugnt och tryggt, utan att ha brattom. Satt telefonen mot orat
eller pa bordet nar du gor rorelserna eller satt pa hogtalaren.

Tala om for den som ringer med vilken arm/vilket ben rérelserna ska

goras, rakna upprepningarna tillsammans. 1.

Att stalla sig upp. Stall dig upp fran sittande stallning 10 ganger. Om
majligt, hjalp inte till med handerna. Ta paus och upprepa rorelsen.
Ytterligare utmaning: Nar du sitter ned, pressa ihop knan och anklar, och
lyft samtidigt upp fétterna fran golvet.

2.

Langsam marsch. Stall dig bakom stolen med sidan mot stolsryggen. Ta
stod mot stolens ryggstod och lyft lugnt upp knana vaxelvis sa hogt du
kan. Upprepa knalyftet 10 ganger per ben. Ta paus och upprepa
rorelseserien.

Ytterligare utmaning: Lyft forst upp ditt vanstra kna och

strack samtidigt upp din hégra arm mot taket 10 ganger.

Vand andra sidan mot stolen och upprepa rérelsen omvant.

3.

Att sta pa ta. Sta bakom stolen och ta stod mot stolens ryggstod.

Stall dig langsamt pa ta, hall en stund och sank sedan ned fotterna.
Upprepa 10 ganger. Hall paus och upprepa samma rorelseserie.
Ytterligare utmaning: Om du har bra balans, kan du prova rorelsen utan
att ta stod. Sta dock bredvid stolen, sa att du vid behov kan ta stod.
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4.
Att lyfta benet at sidan. Fortsatt sta bakom stolen och hall fast i stolens
ryggstod. Lyft det yttre benet sa rakt som mojligt at sidan 10 ganger.
Vand dig och upprepa rorelsen med det andra benet. Gor rorelsen
langsamt och hall benet uppe en stund innan du sanker ned det igen.

Ytterligare utmaning: Lyft samtidigt upp den motstaende armen nar
du lyfter benet. Ytterligare utmaning far du ocksa nar du mellan
upprepningarna inte sanker ned benet hela vagen, utan haller det
en liten bit ovanfdr golvet.

5.

Att gunga fran det ena benet till det andra. Stall dig med ena sidan mot
stolens ryggstod och hall fast i stolen. Ta ett langt steg. Gunga
kroppsvikten forsiktigt fram och tillbaka, sa att du nar du lutar dig framat
staller dig pa ta och nar du lutar dig bakat star pa halarna.

6.

Vi avslutar med att stretcha sidorna. Sitt stabilt pa en stol och lyft upp
ena armen over huvudet och stretcha langsamt, och for sedan armen i
en vid bage tillbaka intill kroppen. Gor rorelsen lugnt. Upprepa 5 ganger
pa bada sidorna.

Ytterligare utmaning: Stretcha sidorna staende, sa att du staller dig
bredbent och stretchar armen 6ver huvudet och sidan lang. Gor rorelsen
lugnt och for armen i en vid bage ned intill kroppen. Ta vid behov stéd
mot stolen med ena handen.

Avsluta med att dra fem djupa andetag in genom nésan och ut
genom munnen. Slappna av!
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