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Balans- och styrketréningsprogram
for att minska risken for fall

Fallolyckor @r ett stort problem i samhallet. Alla kan falla, men risken att falla
dkar nar vi blir aldre. Forskning visar att regelbunden balans- och styrketraning
minskar risken for fall och fallskador. Och det fina ar att det aldrig ar fér sent att
borja trana for att starka musklerna, forbattra balansen och konditionen.

Om tréningen ska ge god effekt ar det bra att forsdka trana balans och styrka
2-3 ganger per vecka. Det ar ocksé bra om du utmanar dig sjalv genom att
successivt dka svérighetsgraden. Hur du gor det finns beskrivet fér varje dvning.

Komplettera garna traningsprogrammet med promenader eller annan fysisk
aktivitet, cirka 30 minuter per dag, fér den allménna konditionen. Ta i s& att du
blir latt andfadd. Det gér bra att dela upp tréningen i exempelvis tre 10-minuters-
pass. Promenader i varierande terréng &r ocksa bra traning for balansen.
Anvand garna gastavar eller ta med dig ett sdllskap nér du ar ute och

promenerar. Det ar ocksd bra att ha med en mobiltelefon for ckad sakerhet.

Mer information finns pé
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Uppvarmning och rérlighetsévningar

Det ar bra att varma upp kroppen i 5-10 min innan du startar med balans- och

styrketraningsévningarna. Promenad, trappgdng, géng eller jogging pa stallet

foljt av rorlighetsévningar for nacke, axlar och rygg ar en bra uppvarmning. Upp-

repa dvningarna nedan 8-12 gdnger.

Nackrorlighet

Sitt eller st&. Strack pd dig och forsok att bli
s& lang som majligt. Vrid darefter huvudet sé
mycket du kan &t héger, stanna i ytterlaget ett
par sekunder, vrid darefter huvudet s& mycket
du kan &t vanster.

Ryggrérlighet

Sitt pa en stol och runda ryggen. Ha handerna
pd kndna. Rata langsamt upp ryggen och
placera handerna bakom dig pé stolsitsen.
Stréck ryggen sé& mycket som méjligt och
forsok att svanka.
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Axelrorlighet

Sitt eller st&. Hall en handduk mellan han-
derna. Fér armarna upp mot taket, strack pd
ryggen och dra armarna s& langt bakéat som
mojligt. Stanna kvar ett par sekunder i ytter-
laget. Sank armarna.

Tips!
Ha eft stadigt féremdl i nérheten att
hélla dig i (diskbénk, végg, bord eller
stadig stol). For 6kad sckerhet kan du
std med ryggen mot ett hérn av rum-
met eller ha en sdng eller soffa bakom
dig om du skulle tappa balansen.



Balansvningar

For att balansen ska forbattras méste tréningen upplevas som utmanande/svér.
Utgé fran din nuvarande férmaga och ka svarighetsgraden successivt genom att

ha mindre stéd (tvé hander, en hand, ett finger eller helt utan stod).
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Tyngdéverforing Balansgang
Sté bredbent och &t fétterna peka snett Gé balansgang pa ett streck (till exempel en
framét. Forflytta kroppstyngden vaxelvis frén tejpremsa) pd golvet. For att 6ka svarighets-
hoger till vanster ben. Boj latt pa det ben graden satt fatterna tatt framfér varandra, sé
som du lagger tyngden pé. Ta stéd med att de bildar en linje nar du gér. Ta stéd med
handen vid behov. Upprepa évningen handen vid behov. Minska handstédet och
8-12 génger. oka gangstrackan successivt.
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Std pd ett ben
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Hal- och tagan
9eng Forsok att balansera pa ett ben. Ta stéd med

Gé pa hdlarna en viss stracka. Ga darefter handen vid behov. For att 6ka svarighets-

pa ta. Ta stéd med handen vid behov. For att graden, rita 8:or med foten i luften. Minska
ka svarighetsgraden kan du minska hand- handstodet successivt och forsdk att behdlla
stodet och dka gangstrackan successivt. positionen under langre tid. Upprepa évning-

en p& andra benet.



Styrke6vningar

Nedan foljer exempel pd négra évningar som starker dina benmuskler. Fér att musk-

lerna ska bli starkare @r det viktigt att du tar i sé& att musklerna blir trétta. Utgé frén din

nuvarande formaga och dka antalet repetitioner successivt. Sikta mot en omgang dar

du gor évningarna 8-12 ganger. Nar en omgéng kanns latt, 6ka till 2 omgdngar.

J%

Tahavningar

Sté med fotterna med héftbredds mellanrum
och hall i et stadigt stéd. G& snabbt upp

pa ta och lagg tyngden pa stortarna. Sank
darefter l&ngsamt halarna till golvet. Oka
belastningen/anstréngningen genom att géra
tahavningar pd ett ben i taget.
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Benstrack

Sitt p& en stol med 90 graders vinkel i knat.
Strack ut underbenet s& mycket som méjligt
och hall kvar positionen ett par sekunder.
Sank darefter langsamt underbenet. For att
dka belastningen/anstréngningen, satt en
vikimanschett runt fotleden.
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Resa sig frén sittande

Sitt p& en stadig stol. Placera den ena foten
framfér den andra och res dig upp till stéende.
Ta stéd med hénderna pé laret alternativt

pa stolen vid behov. Satt dig léngsamt ner
igen.
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Benspark bakat

Std pa et ben och hall i ett stadigt stod.
Forsok att “sparka dig sjalv i baken” med det
andra benet. Fér ldngsamt ner foten igen. For
att 8ka belastningen/anstrangningen, satt en
viktmanschett runt fotleden.
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Ovningarna &r framtagna med inspiration fran Otago-programmet och broschyren

"Styrk kroppen og let hverdagen — det er aldrig for sent!”
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