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Hemgymnastikprogram for att héja styrkan och 6ka balansen

e  GOor rorelserna lugnt o Effektivera 6vningarna genom att lagga 1-3

e Hall en god hdllning och kom ihag att andas kilograms tyngder runt vristerna, bérja med
medan du gor rorelserna lattare tyngder

e Hall en liten paus mellan varje rorelseserie e Genomfor programmet dagligen

1.Sitt rak i ryggen pa en stol.

Strack och boj turvis hoger och vanster ben.

GOr rorelsen i lugn takt 10-15 ganger.

Hall en paus och upprepa darefter rérelsen. e (
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2.Ta stod med handen och sta i sidled !A_
mot ett bord eller stolens ryggstod.

Lyft turvis hoger och vanster kna.

Gor rorelsen 10-15 ganger med bada benen.

Hall en paus och upprepa darefter rérelsen.

3a. Std axelbrett.
Ta stod fran stolens ryggstod eller ett bord.

For turvis hoger och vanster ben rakt bakat och
ner tillbaka.

Upprepa rorelsen med bada benen 10-15 ganger.
Hall en paus och upprepa.

3b. Sta axelbrett.

Ta stdd fran stolens ryggstod eller ett bord.

For turvis hoger och vanster ben mot sidan med
hédlen fére och sank ner tillbaka.

Upprepa rorelsen med bada benen 10-15 ganger.
Hall en paus och upprepa.

4. GOr rorelsen staende med stod.
Ga forsiktigt upp pa ta, och sank
ner, goér 10-15 ganger.
o Hall en paus, skaka pa benen
och upprepa rorelsen.

5. Stall stolen mot vaggen
och satt dig pa stolens framre kant.

B6j dig framat och res dig upp och sta. e
GOr rorelsen 10-15 ganger.

Hall en paus och upprepa darefter rérelsen.
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Anteckna varje gymnastikpass med ett kryss i dagboken.
Pa sa satt kan du folja med hur regelbundet du gymnastiserat.

Med regelbunden trdning utvecklas muskelstyrkan och balansen
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Fler 6vningar, besok voitas.fi
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https://www.voitas.fi
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