Sa tar du dig upp!

Det ar |1att att ramla men mycket svéarare att ta sig upp.
Har ar en 6vning som ar bra att trana pa, sa du vet hur du ska gora
om olyckan ar framme.
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Ligg pa rygg pa golvet. Blunda, andas lugnt Boj hoger ben och satt hoger fot i golvet. Tryck
och kann efter om du har ont ndgonstans. ner hoger fot sa hart du kan och vrid samtidigt
Rulla 6ver pa den sida som kdnns mest hela din kropp at vanster.

bekvam; vanster sida i det har fallet.

Satt 6versta armens hand (hoger handflata) i Forsok att stalla dig pa knéana. Kryp mot en stadig

brosthojd. Tryck handflatan i golvet samtidigt mobel i ndrheten. Med hjalp av stolen tar du dig
som du lyfter upp overkroppen. ldttare upp. Gor om évningen at andra hallet. Ova

flera ganger tills du kan 6vningen.

isste du att sju av tio olyckor &r  pa att kvinnor oftare 4n min lider av den tréaning av balans och styrka.
‘ ; en fallolycka? Majoriteten som benskorhet (se sidan 36). Att vara fysiskt aktiv, som dagliga
drabbas dr 65 ar elller dldre. Men fallolyckor géar att forebygga. promenader, anses ocksa minska ris-
Kvinnor bryter larben eller hoft nis- Enligt kunskapsguiden.se dr bista sit- ken liksom att 4ta god och nyttig mat
tan dubbelt si ofta som mén. Det beror  tet fysisk traning, sirskilt regelbun- —och ha bra koll pa sina mediciner.

Trana nér du vill - och utan att det kostar nagot

M Gillar du att trana i lugn och ro framfor B Ga in pa propensionaren.se, sok pa M Vill du trana i grupp? Kolla med din
teven? Med Hemmagympa med Sofia, Gympa latt med PROpensionaren. Har kan  PRO-forening vilka aktiviteter som du kan
SVT Play, kan du tréana nar du vill. Har hittar ~ du ladda ner tre latta traningsprogram anmala dig till.

du 20 minuters traningspass for styrka, med évningar som gors bade sittande och

core, kondition och balans. staende. Varje program tar 5-7 minuter.
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