an
Kna- och ankelgymnastik ."] Vanhustyon keskusliitto

CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

Ge anvisningarna till den som ringer: GOr rOrelserna sittande, lugnt

och tryggt utan att ha brattom. Satt telefonen mot orat eller pa bordet

nar du gor rorelserna eller sétt pa hogtalaren.

Tala om for den som ringer med vilken arm/vilket ben rorelserna ska goras,
rakna upprepningarna tillsammans.

1. Knalyft. Lyft bada knana om vartannat, upprepa fem ganger.

2. Bojning och utstrackning av anklar. Boj forst den hogra och
sedan den vanstra ankeln fem ganger. Boj sedan bada
anklarna samtidigt.

3. Rotera anklar. Lyft upp benet en aning ovanfor golvet. Rotera forst
den hogra och sedan den vanstra ankeln fem ganger. Boj sedan
bada anklarna samtidigt.

4. Benet ar utstrackt framat och ankeln bojd. Skjut halen framat
och uppat. Upprepa om vartannat med bada benen. Upprepa
fem ganger.

5. Boj upp knat, rata ut benet framat. Boj pa knét igen och sank
ned det. Upprepa om vartannat med bada benen. Upprepa fem
ganger.

6. Knip ihop tarna och spreta sedan ut dem. Upprepa fem ganger med
bada benen.

7. Vidror golvet med bada fétterna, turvis med tarna och halarna.
Upprepa fem ganger.

8. Boj knat. Lyft upp benet med bojt kna en bit fran stolen. Rita en
cirkel med knat. Upprepa om vartannat med bada benen.

9. Vi avslutar med att sittande marschera energiskt med fotterna.
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