Dagliga ovnmingar for
styrka och balans

Alla 6vningar kan upprepas 10 ganger i rad

Res dig upp och sitt dig For benet rakt bakat, spinn ~ Vrid huvudet sa

langsamt ned igen. skinkan. Hall foten i luften.  langt du kommer.

Lyft armarna framat och Gor armhivningar lutad Sté pa ett ben och
uppat s langt du kan. mot en vigg. héll balansen.

www.halsolots.se
Telefon: 031-365 70 54. E-post: halsolots@centrum.goteborg.se

Ett v 1 rorelse!

HALSOLOTS

CENTRUM MAJORNA-LINNE
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Goteborgs
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www.halsolots.se
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fysisk aktivitet pa recept
centrala & véstra géteborg
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Positiva effekter
av fysisk aktivitet

Okad sjilvstiindighet
Jag behover inte be om hjalp
Jag kan mer sjalv

Minskad vark
Jag kanner mig rorligare
Jag orkar mer

Battre somn
Jag sover battre pa natten
Jag kanner mig piggare

Mindre likemedel
Jag slipper biverkningar
Jag har mer energi

Bittre balans
Jag kanner mig stark
Jag kanner mig siaker

Sa har ar du

fysiskt aktiv

Minska stillasittandet och
oka vardagsaktiviteten:

BG6j och strack pa vristerna
nar du sitter vid TV:n

Trana uppstigning fran stol
Res dig upp varje halvtimme
Sta upp nar du pratar i telefon
Gor tahavningar varje dag

Forsok att sta pa ett ben nara
en vagg eller vid diskbanken

Ova p4 att gd baklinges
Stada och fixa hemma
Arbeta i tradgarden
Ror pa dig nar du vantar pa bussen

Promenera sa ofta som maojligt —
ga aven inomhus



