Osteoporos- traningsprogram

Styrka

For dig som har benskorhet dr det mycket viktigt att halla igang — dven om du har ont.

Tréning ger dig manga fordelar:

e Traningen lindrar smértan.

e Traningen satter fart p& nybildning av ben och hjdlper till att behalla den benmassa som finns.
e Traningen ger dig battre balans och styrka, vilket gér att du blir stadigare och risken for att du ska falla blir mindre.

Utéver traningen ar det bra att g& en halvtimmes promenad varje dag, girna med stavar.
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1. Sté eller sitt.
2. Pressa ihop skulderbladen.

Borja med 5 génger och oka stegvis
upp till 10 (20) upp till 3 set.

1. St med armarna i kors.

2. Satt dig sedan langsamt ned
pé stolen, res dig upp. Ovningen
kan goras l4ttare eller svarare
beroende pé stolens hojd.

Borja med 5 génger och oka steg-
vis upp till 10 (20) upp till 3 set.

1. St& vand mot en vigg med
armarna raka och handerna mot
en vagg.

2. Gor armhdvningar mot vag-
gen. Hall hela kroppen rak.

Borja med 5 génger och oka steg-
vis upp till 10 (20) upp till 3 set.

1. Sta rakt med fétterna en
héftbredd ifrdn varandra.

2. Taett steg fram och flytta Gver
vikten.

3. Taett steg tillbaka. Vaxla
mellan vénster/hGger ben.

Bdrja med 5 ganger och oka steg-
vis upp till 10 (20) upp till 3 set.

1. Ligg pa rygg med benen bojda.

2.Tryck ryggraden mot golvet och
pressa ned svanken.

Borja med 5 ganger och oka stegvis upp
till 10 (20) upp till 3 set.

1. Ligg pé rygg. Boj benet och hall emot
rorelsen med handen. Hall 2 sek.

2. Vaxla mellan vanster/hoger ben.

Borja med 5 ganger och oka stegvis upp
till 10 (20) upp till 3 set.
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1. Ligg pa rygg med bojda ben.

2. Spénn ihop stjartmusklerna och lyft
upp stjarten fran golvet.

3. Aterga till utgangslaget.

Borja med 5 ganger och dka stegvis upp
il 10 (20) upp till 3 set.

Furlan, Region Norrbotten

[lustration: Sandra S



