Osteoporos- traningsprogram /N NSRRBOTTEN
Balans

For dig som har benskorhet ar det mycket viktigt att halla igdng — dven om du har ont.
Traning ger dig manga fordelar:

e Trdningen lindrar smértan.
e Tréningen sétter fart p& nybildning av ben och hjalper till att behalla den benmassa som finns.
e Traningen ger dig battre balans och styrka, vilket gor att du blir stadigare och risken for att du ska falla blir mindre.

Utdver trdningen ar det bra att ga en halvtimmes promenad varje dag, garna med stavar.

1. St med foten i linje framfor den andra med armarna vid
sidan. Tag stdd vid behov.

Sta sé lange du orkar, upprepa 5 ganger per ben.

1. Sta vid arbetsbanken eller i ett homn.
2. St& med fétterna ihop.
Sta sé lange du orkar.

1. Gé, satt foten direkt framfOr den andra och se rakt fram. 1. Lyﬂ foten och k|appa knaet med din motsatta hand.

2. Séank ned foten. Vaxla mellan héger och vénster ben.
Sté sa ldnge du orkar, upprepa 5 ganger per ben.
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