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Senior!
ROr pa dig for battre hialsa

Du behover varken trina hirt eller linge
for att ma battre till bide kropp och sjil.
Men helst varje dag!

Du fir bittre balans och rorlighet.

All rorelse dr bra. Borja forsiktigt och
oka pa vartefter du far lust att ta i mer.

Vind pa kortet sd fir du tips pa enkla
rorelser som du kan gora varje dag.

Ndtverket hdlsoframjande hélso- och sjukvdrd
www.hfsnatverket.se
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Tre ovningar for en piggare kropp

Styrka Balans Kondition

Sitt pa en stol, res dig upp och sétt Sta pa ett ben och hall balansen sa Promenera! Anvand rollator eller
dig langsamt ner. lange du kan, véxla ben. nagot annat ganghjélpmedel om du
Ta hjélp av armstéden om du behdéver. Ta handstdd av nagot stabilt om du vill. behdover.

Extra sakert ar att sta i ett horn med
nagot stadigt framfor sig.

Upprepa o6vningarna flera ganger vartefter du blir stadigare och orkar mer. Helst varje dag!



