ULYKKESPATIENT

FORENINGEN

Balancetraening er vigtig for at opné en sterre stabilitet og bedre holdning i dine daglige
aktiviteter. Med en god balance nedsaetter du samtidig risikoen for fald, skader og over-

belastning. Dette haefte indeholder en rackke s@vel lette som svaere avelser, der kan bedre
din balance.

Forsag dig frem og find evelser pd dit niveau. Du kan evt. have en stol med ryglaen ved
siden af, s& du kan holde i rygleenet, hvis det er nadvendigt.

Ovelserne kan geres svaerere ved at st& pd et bladt underlag. Alle ovelser gentages med
det andet ben, hvis det er muligt. Gentag evelserne mellem 5 til 10 gange.

1
St& i gangstéende

1
St& med let spredte

eller samlede ben stilling

2

Leeg veegten frem og

2
Bevaeg kroppen lidt
frem og tilbage og tilbage

fra side til side

3
Prev ogsé at komme
op pd teerne




BALANCE@VELSER

1 1
Glid den ene fod ud Loft det ene ben op
til siden

2
2 Hold stillingen i nogle
Hold stillingen i nogle sekunder
sekunder og traek
foden ind igen
1 1
Baj benene skiftevis G& 5 skridt frem "pé&
bagud og op linje”
2
2 Sté stille i stillingen i 5

Sté evt. ved en stol sekunder




BALANCE@VELSER

rf

1

Gé sidelzens ved at
saette det ene ben
skiftevis foran og
bagved det andet

9

1

Seet forsigtigt den
ene fod op pé et
plastikkrus

2
Hold balancen i
nogle sekunder

3

Stat dig evt. til en stol

8

1

Gé& fremad samtidig
med, at du lang-
somt drejer hovedet
fra side til side

10

1
Gé lidt ned i
knaeene

2
Hold stillingen kort
og rejs dig op igen

3
Sté evt. foran en
stol




BALANCE@VELSER

1
St& med let samlede
ben

2
Sving arme og krop
fra side til side

1

Spil bold op ad en
vaeg eller fil en
treeningspartner

1
St& med samlede
ben

2

Rotér arme og krop
fra den ene il

den anden side

1

Alle avelserne kan
geres svaerere ved
at std pé et bladt
underlag




