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Programmet innehaller 6vningar i sittande position. Gang, knastrack, rotation av éverkropp, ryggflexion, sidobdj

samt armstrack och rodd.

Ovningarna passar som uppvarmning till évriga SeniorLive traningsfilmer. Ovningarna passar dven fér personer

med nedsatt gangfunktion.

SeniorLive &r en programserie bestadende av funktionell__styrke- och balanstréning. Programmet passar for
seniortréning i grupper pa dagcenter och pa vardhem. Ovningarna &r anpassade for personer med artros i kna- och
héftled. Ovningarna passar dven som fallférebyggande traning.

1. SeniorLive: Sittande rorelser 1

Innehaller sittande gang/marsch, armstrack, knastrack,
samt vridning av 6verkropp. Alla dvningarna
genomférs sittande. Ovningarna passar som
uppvarmning till de évriga SeniorLive traningsfilmerna.
Ovningarna passar ocksa bra fér personer utan
gangfunktion.

SeniorLive &r en programserie med funktionell styrka-
och balanstréning fér seniorer. Den bestar av fyra
traningsvideor till musik. Programmet passar for
personer med reducerad gangfunktion och nedsatt
balans och &ven som seniortréning i grupp pa
dagcenter och sjukhem. Traningsévningarna ar
anpassade for personer med artros i kna- och hoftled.
Ovningarna passar bra som fallférebyggande tréning.
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2. SeniorLive. Sittande rorelser 2

Innehaller sittande roddrérelser, lektion av rygg, strack
av armar, samt sidbg;.

Alla 8vningarna genomférs i lugnt tempo. Ovningarna
passar bra som uppvarmning till de évriga SeniorLive
tréningsfilmerna. Passar ocksa bra till personer utan
gangfunktion.

SeniorLive &r en programserie med funktionell styrka-
och balanstréning fér seniorer. Den bestar av fyra
traningsvideor till musik. Programmet passar for
personer med reducerad gangfunktion och nedsatt
balans och &ven som seniortréning i grupp pa
dagcenter och sjukhem. Traningsévningarna ar
anpassade for personer med artros i kna- och hoftled.
Ovningarna passar bra som fallférebyggande tréning.
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