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Vdlkommen till trégningsprogrammet!

Traningen som du ska jobba med kommer att anpassas
till en niva som ar lagom for dig.

Vinsterna med traning ar manga, genom att folja
programmet kan du forbattra:

e Balansen

e Muskelstyrkan
e Konditionen

e Valbefinnandet

Programmet ska genomforas tre ganger i veckan. Du
kan dela upp 6vningarna och utféra dem under dagen,
alla 6vningar behover inte utforas samtidigt.
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Sakerhet

Hall i ett fast stod nar du tranar (till exempel en bank)
om du inte fatt andra instruktioner.

Om du inte mar bra, och maste gora uppehall i
traningen, kontakta fysioterapeut innan du borjar trana
igen.,

Kontakta lakare om du kanner nagot av detta i samband
med traningen:
o Yrsel
e Brostsmarta
e Andnod (svart att prata pa grund av
andningssvarigheter)

Om du har fragor om traningsprogrammet, ring garna
mig

-----------------------------------------------------------------------------------------------

Leg fysioterapeut och tfn



Dagliga aktiviteter

Visste du att du kan forbattra din allmankondition
genom att helt enkelt vara mer aktiv i det dagliga livet?

Har ar nagra exempel pa vad du kan gora
e Ga istallet for att aka bil till affaren
e Gatill din granne i stallet for att ringa
e Anvand trapporna i stallet for att ta hissen
e Nar du far besok, ta en promenad med dem innan
ni dricker kaffe
e FOrsok vara utomhus en stund nar vadret tillater
e Sta upp nar du viker tvatt

Promenader

e Att promenera ar ett utmarkt satt att hdja
allmankonditionen

e FOrsok ta en promenad, dagarna mellan
traningsdagarna

e FOrsok utoka langden pa promenaderna och tiden
du agnar at promenader.

e Tavara pa dagar med fint vader och promenera en
stund.



Att borja trana

Starka muskler och god balans ar en forutsattning for
att kunna ga bra och klara sig sjalv i vardagen.

Malsattningen ar att du ska tréna tre ganger i veckan
med vilodagar emellan.

| dvningarna dar du anvander viktmanschetter, ska
rorelsen utforas langsamt och kontrollerat.

Det kan kannas stelt nar du borjar trana. Det ar normalt.
Det beror troligen pa att dina muskler inte ar vana vid
ovningarna. Det ar viktigt att du anda fortsatter.
Stelhetskanslan kommer att férsvinna nar du blir van vid
ovningarna.



Uppvarmningsovningar




Ga pa stallet

Sta bredvid ett fast stod och strack pa dig.

1. BOrja ga pa stallet
2. Om det kanns stadigt lagg till armpendling med
en eller bada armarna

Fortsatt ga pa stallet i 1-2 minuter.




Huvudrorelser

Strack pa dig och titta rakt fram.

e Vrid huvudet sakta sa langt du kan at hoger
e Vrid huvudet sa langt du kan at vanster

Upprepa 5 ganger at var sida.




Ryggstrackning

Sta med axelbrett fotavstand.

e Sitt handernailandryggen
e Strack ryggen bakat

Upprepa fem ganger.
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Balrorelser

Sta upp med handerna vid midjan.
Hall hofterna stilla.

e Vrid sa langt du kan till hoger
e V\rid sa langt du kan at vanster

Upprepa 5 ganger at var sida.
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Fotrorelser

Sitt eller sta upp.
e Strack vristen och vinkla sedan tarna mot dig

Upprepa 5 ganger med varje fot.
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Ovningar for styrka och balans
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Styrkeovning for [armuskeln

Sitt ner och fast viktmanschetten runt ankeln.
Sitt ordentligt pa stolen med ryggen mot ryggstodet.

1. Strack ut benet med vikten rakt ut

2. Sank benet igen, langsamt

3. Upprepa ganger

4. Flytta viktmanschetten till andra ankeln

GOr samma ovning med andra benet.
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Styrkeovning for larets baksida

Sitt ner och fast viktmanschetten runt ankeln.

Sta uppstrackt och hall i en bank eller stol med bada
handerna.

1. Bdj knat och for vikten mot baken

2. For foten langsamt och kontrollerat tillbaka ner till
golvet

3. Upprepa ganger

4. Flytta viktmanschetten till andra ankeln

GOr samma sak med andra benet.
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Ovning for hoftens utatforande muskler

Sitt ner och fast viktmanschetten runt ankeln.
Sta uppstrackt med stod av en bank eller stol.

1. Hall benet som du ska fora ut at sidan rakt och lat
tarna peka framat

2. Lyft benet ut at sidan och tillbaka

3. Upprepa ganger

4. Flytta viktmanschetten till andra ankeln

GOr samma sak med andra benet.
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Tahavningar med stdd

Sta axelbrett vand mot en bank eller en stol.

Strack pa dig och stod dig med handerna pa
banken/stolen.

1. Ga upp pa ta
2. Ner igen med halarna mot golvet

Upprepa denna ovning ganger.
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Tahavningar utan stod

Sta axelbrett vand mot en bank eller en stol.
Strack pa dig och titta rakt fram.

1. G4 upp pa ta
2. Ner igen med halarna mot golvet

Upprepa ganger.
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Talyft med stdd

Sta axelbrett vand mot en bank eller en stol.
Strack pa dig och stod dig med handerna pa bordet.

1. Lyft tarna och framfotterna sa att du star pa
halarna, utan att skjuta ut baken
2. Sank framfoten och tarna ner mot golvet igen

Upprepa ganger.
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Talyft utan stod

Sta axelbrett vand mot en bank eller en stol.
Strack pa dig och titta rakt fram.

1. Lyft tarna och framfotterna sa att du star pa
halarna, utan att skjuta ut baken
2. Sank framfoten och tarna ner mot golvet igen

Upprepa ganger.
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Knabdj med stod

Sta axelbrett vand mot en bank eller en stol.
Strack pa dig och stod dig med handerna pa bordet.

1. Gor en djup knabdjning som om du skulle satta dig
ner

2. Knana parallella med fotterna

3. Nar du kanner att halarna borjar lyftas — strack pa
knana igen.

Upprepa ganger.
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Knabdj utan stod

Sta axelbrett vand mot en bank eller en stol.
Strack pa dig och titta rakt fram.

1. Gor en djup knabdjning som om du skulle satta dig
ner

2. Knana parallella med fotterna

3. Nar du kanner att halarna borjar lyftas — strack pa
knana igen

Upprepa ganger
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”Sta pa linje” med stod

Sta axelbrett med sidan mot en bank eller en stol.

Strack pa dig och stod dig med handen.

1. Satt ena foten direkt framfor den andra
2. Sta kvar i den positionen i 10 sekunder
3. Gor likadant men byt plats pa fotterna

Hall den positionen i 10 sek
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”Sta pa linje” utan stod
Sta med sidan mot en bank eller stol.

Strack pa dig och titta rakt fram.

1. Satt ena foten direkt framfor den andra
2. Sta kvar i den positionen i 10 sekunder
3. Byt plats pa fotterna

Sta kvar i den positionen i 10 sekunder
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Sta pa ett ben med stod

Sta med sidan mot en bank eller stol, stod dig med
handen pa bordet/banken.

Strack pa dig och titta rakt fram.

1. Sta pa ett beni 10 sekunder
2. Sta pa andra benet i 10 sekunder
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Sta pa ett ben utan stod

Sta med sidan mot en bank eller stol.
Strack pa dig och titta rakt fram.

1. Sta pa ett ben i sekunder
2. Sta pa andra benet | sekunder
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Ga pa ta med stod
Sta med sidan mot en bank eller stol, stdd dig med
handen pa bordet/banken.

Strack pa dig och titta rakt fram.

1. Ga 10 steg framat pa ta
2. Sta pa hela foten, vand
3. Ga 10 steg tillbaka och titta rakt fram

Upprepa ganger.
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Ga pa ta utan stod

Sta upp, strack pa dig och titta rakt fram.

1. G4 10 steg framat pa ta
2. Sta pa hela foten, vand
3. G4 10 steg tillbaka och titta rakt fram

Upprepa ganger.
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Ga pa linje med stod
Sta med sidan mot en bank och stéd dig med handen.

Strack pa dig och titta rakt fram.

1. Satt ena foten direkt framfor den andra, hal mot ta
2. GOr pa samma satt med andra foten och sa vidare
3. Upprepa sa att det blir 10 steg

4.Vand

Upprepa 6vningen at andra hallet.

29



Ga pa linje utan stdd
Sta med sidan mot en bank eller stol.

Strack pa dig och titta rakt fram.

1. Satt ena foten direkt framfor den andra, hal mot ta
2. GOr pa samma satt med andra foten och sa vidare
3. Upprepa sa att det blir 10 steg

4.Vand

Upprepa 6vningen at andra hallet.
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Baklangesgang med stod
Sta med sidan mot en bank och stéd dig med handen.

Strack pa dig och titta rakt fram.

1. Ga baklanges steg
2. Vand och ga baklanges tillbaka

Upprepa ovningen ganger.
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Baklangesgang utan stod
Sta med sidan mot en bank eller ett bord.
Strack pa dig och titta rakt fram.

1. Ga baklanges steg
2. Vand och ga baklanges tillbaka

Upprepa ganger.
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Gai8

Starta vid mittpunkten i en tankt 8

1. Strack pa dig och ga i din vanliga takt i en 8-
formation
2. Stanna vid utgangslaget

Upprepa 2 ganger.
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Sidogang med stod
Sta vand mot en bank eller ett bord.

Strack pa dig och stod dig med en eller tva hander pa
bordet.

1. Ta 10 steg at hoger
2. Ta 10 steg at vanster

Upprepa ganger.
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Sidogang utan stod

Sta vand mot en bank eller ett bord.

Strack pa dig och titta rakt fram.

1. Ta 10 steg at hoger
2. Ta 10 steg at vanster

Upprepa ganger.
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Halgang med stod
Sta med sidan mot en bank och stéd dig med handen.

Strack pa dig och titta rakt fram.

1. Ga 10 steg pa halarna och titta rakt fram

2. Ha hela foten i golvet igen och vand
3. G4 10 steg pa halarna tillbaka langs banken

Upprepa Ganger.
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Halgang utan stod
Sta med sidan mot en bank eller ett bord.

Strack pa dig och titta rakt fram.

4. Ga 10 steg pa halarna och titta rakt fram
5. Ha hela foten i golvet igen och vand
6. Ga 10 steg pa halarna tillbaka langs banken

Upprepa Ganger.
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Ga pa linje — baklanges med stod
Sta med sidan mot en bank och stéd dig med handen.

Strack pa dig och titta rakt fram.

1. Satt ena foten direkt bakom den andra
1. Gor pa samma satt med andra foten

2. Upprepa steg

3. Vand

4. Ga pa samma satt tillbaka
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Ga pa linje — baklanges utan stod
Sta med sidan mot en bank eller ett bord.

Strack pa dig och titta rakt fram.

1. Satt ena foten direkt bakom den andra
2. GOr pa samma satt med andra foten
3. Upprepa steg

4. Vand

5. Ga pa samma satt tillbaka
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Uppresning med eller utan stod

Sitt pa en vanlig stol.

1. Satt fotterna stadigt i golvet
2. Luta dig framat

3. Res dig upp med stdd av tva hander, en hand eller
utan att anvanda handerna.

Upprepa ganger.
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Trappgang

Hall i ledstangen.

Ga upp och ner

trappsteg i trappan
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Ner till och upp fran golv

Sta en bit fran stolen, ta ett steg fram med det
starkaste benet, luta dig framat och ta tag i armstdden

med armarna.

BSj det bakre knat ner till golvet, bdj aven det andra
knat ner till golvet. Ta forsiktigt ner en arm i taget till
golvet till du star fyrfota. Boj hofterna ner till sittande
och sedan liggande pa golvet.

GOr 6vningen baklanges tillbaka upp till staende.
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Traningsdagbok
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Praktisk information

Kontakt

Marina Arkkukangas, PhD, FoU- chef vid FoU i S6rmland
marina.arkkukangas@fou.sormland.se

For mer information om fallprevention se Sérmlands fallpreventionsprogram pa
www.fou.sormland.se.

lllustrationer av David Stenbrink, fran boken Fall, fallrisk och fallprevention — genom trining.
Programmet utgar ifran originalet av Otago traningsprogram.

Innehallet i kompendiet far kopieras fritt.

Referenser:
Cambell, A. J. & M C Robertsson, M. C. (2003). Otago Exercise Programme to prevent falls in older adults

Arkkukangas, M. & Tonkonogi, M. (2021). Fall, fallrisk och fallprevention: Genom trdning (Upplaga 1). Studentlitteratur.
Farbring, A. (2010): Handbok i motiverande samtal — MI. Natur och Kultur
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