Halsoframjande- och férebyggandeenheten
Sydvast

Trana hemma med Vaxthuset

De har rérelserna kan man géra hemma eller ute i friska luften,
kanske vid en parkbank. For att bibehalla god kondition och
halsa ar det bra att trdana sin styrka, rorlighet och balans nagra
ganger per vecka och att ta en promenad varje dag.

Styrkedvningarna kan man goéra sa manga repetitioner

man orkar. Ju mer man tar i desto starkare blir musklerna.
Balansdvningarna ska vara utmanande, utféras ndra gransen

for sin formaga. Tank pa att tréana balansen pa en trygg plats!
Det ar bra att varma upp 5-10 minuter innan traning. Promenad,
trappgang eller sittande promenad &r exempel pa uppvarmning.

Uppvarmmng Ga med hoga Rorllghet Stofa simtg.
knan, ta med armarna i Andas in pa vagen upp, andas
rorelsen. ut pa vagen ner. 5-10 ggr.
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Roérlighet - Kuta och svan
kutar. 5-10 ggr.
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ka. Andas in nar du svankar,

andas ut nar du
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Rlighet - Rotation rn gen

: Styrka - Strack benet rakt
kroppsaxel. Sittande eller fram och tillbaka, vinkla tarna
staende. Vrid rygg och nacke, mot dig.
hall hofterna stilla. 5-10 ggr.
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Halsoframjande- och forebyggandeenheten
Sydvast

Styrka - Stall dig up och satt dig langsamt ner. Knan och tar ska peka
rakt fram. Om det &r fér tungt kan du ta stéd av handerna pa lar eller
armstod, eller gora dvningen fran hogre sittmobel.

Styrka - Ga upp pa ta och Styrka - For ett ben rakt bak,
bromsa ner. tarna pekar fram. Hall ryggen
stilla.
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Styrka - Armhavningar mo en

sidan, tarna pekar fram. Hall vagg. Hall rygg och nacke rak.
ryggen stilla.

Vaxthuset

Kontakt via telefon:
031- 366 26 88

Anvader du internet?
Se aktuell information
pa Vaxthusets hemsida,
dar finns aven flera
traningsfilmer:
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Balans - Sta pa ett ben och
hall balansen!

goteborg.se/vaxthuset




