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5 grep for et aktivt og selvstendig liv

1. Hold deg i bevegelse! Styrke- og balansetrening to til tre
ganger i uka holder deg stgdig og sterk.

2. Et variert kosthold rikt pa kalsium og vitamin er viktig
for sterke bein.

3. Alkohol tales ofte annerledes med alderen og kan
pavirke medisiner. Snakk med legen — saerlig hvis du
foler deg uste. Et bevisst forhold til bade alkohol og
legemidler kan gjore en stor forskjell for helsa.

4. Veer godt rustet for vinterfgre — bruk gjerne brodder
eller piggsko pa glatte dager, og ha litt str@sand lett
tilgjengelig ved dgren. Sma tiltak gir tryggere turer.

5. Godt syn og god hgrsel gjgr hverdagen enklere
— sjekk jevnlig, og bruk briller med riktig styrke.




Ovelser som holder deg stadig og sterk

For & bevare styrke og balanse med alderen, er det viktig
a veere aktiv jevnlig. Nar du gjor balansegvelser, bgr du
kjenne deg litt uste — det betyr at kroppen utfordres.
Styrkegvelsene bgr veere sa tunge at du blir sliten i
musklene som jobber.
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Qvelse 1: Sta pa én fot. Prgv a finne balansen '
uten & matte bruke stotte. Mer utfordring? ‘
Sta pad mykt underlag, for eksempel en pute. \
()

Qvelse 2: Ga pa linje. Mer utfordring?
Ga baklengs pa linje eller gi deg selv en
matte- eller tenke-oppgave underveis.
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Qvelse 3: Reise og sette seg / knebay. '
Med hendene pa brystet, reis deg raskt »’
opp og senk deg sakte ned. Mer ut-
fordring? Legg pa vekt i hendene eller pa
ryggen i en sekk. 12 repetisjoner x 3. &k

0g senk deg langsomt ned. Mer utfordring?

Qvelse 4: Tahev. Reis deg raskt opp pa ta
Prav pa én fot. 12 repetisjoner x 3. ‘



Informasjon og tips om fallforebygging
finner du her:

Her finner du treningsfilmer med styrke- og
balansegvelser som holder deg stedig og sterk:

Mer informasjon pa
www.aldringoghelse.no
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