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Av: Malin Langton EXOR

Jpoprt weove!

LSS/Sol-hélsan

Innehaller knabojningar, armrorelser med rotation i rygg, samt axelrullningar.
Alla 6vningar genomfors staende med stdd av stol.

SeniorLive &r en programserie med funktionell styrka- och balanstraning fér seniorer. Den bestar av fyra
tréningsvideor till musik. Programmet passar fér personer med reducerad gangfunktion och nedsatt balans och
aven som seniortréning i grupp pa dagcenter och sjukhem. Tréningsévningarna ar anpassade fér personer med
artros i kna- och héftled. Ovningarna passar bra som fallférebyggande tréning.

1. Kndboj med stod av stol 2. Armen utat sidan
Ta stdd av en stolsrygg. Sta med fotterna i

axelbrett avstand. Boj i hofter och knan. Forsok
halla ryggen rak.

mk

3. Rulla axlar bakat

Rulla véxelvis en axel i taget upp, bak och ner. Gunga
gérna latt i kndna samtidigt.
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