Det er aldrig for sent
at komme 1 gang...

...selv som 65+ -arig kan styrketraning have en utrolig gavnlig effekt.
Det viser forskning fra blandt andet Kebenhavns Universitet.

@velser

Ovelse 1

Begynd med en simpel balanceovelse:

Sta bag en stabil stol (ikke en med hjul), og stot med den ene
hénd pa stoleryggen. Loft din hejre fod, og balancer pa din ven-
stre fod. Hold denne position sd leenge du kan - og skift derefter
ben.

Formadlet er at treene balance. Qv dig i at kunne sta pa ét ben i ét
minut uden at stotte dig til stoleryggen.
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Tryghed for dig — og dine naermeste

Indtil for nylig har vi haft
den opfattelse, at aldring er
en proces, der kun gar én vej,
og at kroppen efter de 40 ar
begynder at wldes med al-
dersbetingede sygdomme som
folge.

Men de sidste 15 ar er forskere
pé blandt andet Kgbenhavns
Universitet begyndt at se an-
derledes pd alderdommen og
aldringsprocessen. Det skyl-
des, at man har fundet ud af,

at vi eldes forskelligt og, at
aldringsprocessen i hej grad
athaenger af, hvor aktive vi er.
Disse endringer sker lang-
somt, men det gode er, at
man, selv i en hgj alder, kan
vende udviklingen, saledes at
man kan fa den samme styrke
og kondition tilbage, som
man havde da man var 10 -
15 ér yngre.

Folgende ovelser er udvalgt
bade fordi de effektivt styrker
musklerne

fordi
derhjemme.

og balancen og
de nemt kan udferes
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@velse 2 Fra heel til té

Sat din hejre fod foran din venstre fod, saledes at haelen pa
din hejre fod berorer taeerne pa din venstre fod. Flyt derefter
din venstre fod foran din hejre og leg vagten pa din
venstre heel. Skift derefter din veegt til dine taeer. Gentag
trinnet med din venstre fod. G& 20 skridt pa denne made.

Denne ovelse har en dobbelt effekt da den bade styrker
balancen og musklerne.

@velse 3. Hvad er klokken?

Forestil dig, at du star i midten af et ur. Klokken 12 er direkte
foran dig, og klokken 18 er direkte bag dig. Stet pa stoleryggen
med din venstre hand.

Loft dit hejre ben, og straek din hejre arm, sa den peger i retning
af kl. 12. Derefter mod kl. 15 og til sidst skal din arm pege mod
klokken 18. Bring din arm tilbage til kl. 15, og derefter til kI. 12.
Forsog at se lige frem under hele gvelsen. Skift ben og gentag
gvelsen med den anden arm.
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@velse 4. Armbojninger
mod veeggen

Stil dig en armslengde fra veeggen. Placér dine hdndflader fladt
mod veeggen sd de flugter med dine skuldre . Du kan selv
bestemme afstanden mellem heenderne . Fodderne skal vere
solidt plantet i gulvet med lidt mellemrum imellem. Len dig
langsomt frem sa langt som du kan og skub dig derefter langsomt
tilbage. Gentag ovelsen 20 gange eller s mange gange som du

kan.

Og nu til de fire styrkeovelser

@velse 1. Skdnsomme
knaebegjninger

Placér begge heender pa stoleryggen. Traed ét langt skridt tilbage
med hojre fod. Bej ned i hgjre ben. Gentag ovelserne med begge
ben. Start gerne med fé ovelser og laeg til efterhanden som dine
ben far mere styrke.
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@velse 2. Styrk hofte, lar
og baglar

Stot dig til stoleryggen og sving det ene ben bagud uden at boje i
kneet. Sving derefter benet frem og forsog at fore dit knae sa teet
op til brystet som muligt.

Denne gvelse styrker bade ryg, hofte, lar og baglar (nogle
muskler, som du iser bruger ved gang) samt balance og
koordination.

@velse 3. Heelloft

Stil dig ret op med let afstand mellem dine foedder og stot dig
eventuelt til en stol. Loft halen s& du kommer helt op pa
forfoden og vend derefter tilbage til udgangspunktet
Gennemfor ovelsen langsomt.

Qvelsen er serlig god for dine leegmuskler.
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Ovelse 4. Ldrmusklerne

Hold ryggen ret og bej i knaeene. Kom ikke leengere ned end hvad
foles komfortabelt. Vend tilbage til udgangspositionen.

Denne ovelse styrker larmuskulaturen.

Lad os hjaelpe dig med at fG evelserne gjort

Vores Tryghedscenter hjelper dagligt over 6.000 personer med alt fra daglige
opgaver, til pamindelser og motivation.
Vi stotter ogsa hvis man er i ned og har brug for hjelp til for eksempel

N

Ngdkald ved livstruende situationer
(ogsa automatisk faldalarm)

rekvirering af ambulance.

Motivation, tryghedssamtaler
og meget andet

Ny i

Pamindelser, hvis det er ngdvendigt

(sa f.eks. medicinen aldrig bliver glemt)

Laes mere
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