\"@ Helsedirektoratet

BASI

BALANSE * SIKKERHET *

Treningsprogram Viderekommen

Velkommen til trening!

Du bgr bruke 15 til 20 minutter pa dette treningsprogrammet og
giennomfgre minst tre gkter per uke.

e Oppvarmingen - minst 1-2 minutter per gvelse

e Styrkegvelsene - 8 repetisjoner og gjenta 2-3 ganger med en
liten pause mellom hver gang

e Balansegvelsene - 2 minutter per gvelse

e Nedtrappingen - minst 1 minutt per gvelse

Sikkerhet og trygghet

Balansen skal utfordres for at gvelsene har effekt. Da kan det veere
fare for ustghet pa noen av gvelsene. Bruk gode sko og en stol
eller noe annet a holde deg i hvis du kjenner at det trengs. Bruk i
sa fall en st@dig stol og ikke tren pa glatte underlag. Sgrg for at det
er ryddig der gvelsene utfgres, slik at du ikke snubler.

Noen gvelser kan for noen ogsa fgre til svimmelhet og/eller
blodtrykksfall. Ta alltid hensyn til dagsformen!

God treningsgkt!



OPPVARMING:

T'@ Helsedirektoratet

Albue mot motsatt kne

Bade fremover og bakover.
Minst 1-2 minutter hver vei.

Video her.

Ankel ta

Minst 1-2 minutter.

Se video her.

Arm | bakken

Minst 1-2 minutter til hver
side.

Se video her.



https://youtu.be/EqNBpdDCKXA
https://youtu.be/WL03TLHSaKQ
https://youtu.be/GyXpI3xBAmA

STYRKE:

\"@ Helsedirektoratet

Tahev uten stgtte

1. Std med en hoftebreddes
avstand mellom beina.

2. Ha kroppsvekten over
stortd og andre ta slik at
anklene holdes stabile.

. Laft begge heeler raskt,
men kontrollert opp og senk
rolig ned. Kroppen skal
heves i én bevegelse rett
opp, ikke framover.

Se video her.

Knebgy

1. Sta med en hoftebreddes
avstand mellom beina,
teerne skal peke framover.

. Bay i knaer og hofter som
om du skal sette deg pa en
stol.

. Reis deg opp til
utgangsstillingen.

Pass pa blodtrykksfall og
svimmelhet!

Se video her.



https://youtu.be/3R9p-QfJ0yI
https://youtu.be/D4bgOGpRDMA

\"@ Helsedirektoratet

Hoftens sidemuskler
liggende

1. Ligg pa siden pa en matte
pa gulvet.

2. Bay nederste bein og statt
deg med gverste arm |
gulvet.

. Laft gverste bein strakt
opp, ankel i 90 grader og
teerne pekende fremover.

. Tell for deg selv "1,2,3” nar
du lgfter opp og "1,2,3,4,5”
nar du senker beinet.

5. Gjenta med motsatt side.

Se video her.



https://youtu.be/z8wX35rtfc4

BALANSE:

T@ Helsedirektoratet

Sta pa ett bein uten stol

1. Sta oppreist, se framover,
beina i behagelig avstand
men ikke mer enn en
hoftebreddes avstand og
med "myke knaer".

. Laft det ene beinet opp fra
gulvet.

. Hold stillingen i 3-4
sekunder og gk opp til 10
sekunder.

. Senk beinet med kontroll
0g ta en kort pause med
kroppsvekten fordelt pa
begge bein, fgr det andre
beinet lgftes opp fra gulvet.

Det er normalt a ta et
stattesteg for a gjenvinne
balansen.

Se video her.



https://youtu.be/mM1updvJlIM

T@ Helsedirektoratet

Sta pa ett bein med
armbevegelser

1. Sta oppreist, se framover,
beina i behagelig avstand
men ikke mer enn en
hoftebreddes avstand og
med "myke kneer”.

. Loft det ene beinet opp fra
gulvet.

. "Plukk epler" med armene |
ulike retninger (oppover,
forover og til begge sider).

. Senk beinet med kontroll
og ta en kort pause med
kroppsvekten fordelt pa
begge bein fgr det andre
beinet lgftes opp fra gulvet.

Det er normalt 4 ta et
stattesteg for a gjenvinne
balansen.

Se video her.



https://youtu.be/hO3LSVqrs4I

T@ Helsedirektoratet

Ga pa linje

1. Ga 10 steg framover ved a
plassere en fot rett foran
den andre slik at du gar pa
en rett linje.

. Nar du har fullfart stegene,

plasser fgttene ved siden
av hverandre i
hoftebreddes avstand far
du vender i retning.

Se video her.



https://youtu.be/Uhpl_d_AlE0

NEDTRAPPING:

T'@ Helsedirektoratet

Haye knelgft

Minst 1-2 minutter.

Video her.

Svikt frem/bak fra siden

Minst 1-2 minutter.

Se video her.



https://youtu.be/ckIlpbK_aGE
https://youtu.be/1tdSymR0kTo

