Sikkerhet i styrke- og balansegvelser

Noen brukere kan sikkert giennomfare gvelser sely, etter at du har
vist dem hvordan, men for mange vil det veere viktig at gvelsene
gjennomfgres mens du er der.

Det er bade for a sikre at de faktisk gjgres, men minst like viktig er
at det ivaretar sikkerheten og reduserer risikoen for at det skjer noe
mens gvelsene gjores.

Oppmuntre til aktivitet mellom besgkene nar brukeren fgler seg trygg.

Pass pa at det er ryddig der gvelsene gjgres, at det ikke er et Igst teppe

eller annet som man kan skli pa. Hvis det skal brukes en stol som stgtte,

ma denne sta st@tt og ikke kunne velte. Det er tryggere a stgtte seg til
veggen enn pa en stol.

Bruk tid pa a vise riktig utgangsstilling, for eksempel hvordan sette

beina riktig for a reise seg fra en stol og forklar hvorfor det er viktig
a lene seg mot noe stadig som ikke velter.
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Knebgy med stol
(reise/sette seq)

Tahev med stotte

Knelgft med stotte

Ettbens balanse

Sitt med litt avstand mellom beina. Teerne skal peke fremover.

Plasser fgttene under stolen. Da er det lettere a reise seg. Fgr overkroppen
fremover, reis deg opp og strekk armene frem. Sett deg rolig ned igjen.

Gjgr gvelsen 1-3 ganger med 8-10 repetisjoner.

Sttt deg mot en stol, vegg eller noe annet stgdig.

Sta oppreist med samlede bein. Ha kroppsvekten over storta. Loft begge
heeler raskt og kontrollert opp, og senk rolig ned.

Kroppen skal heves i én bevegelse rett opp, ikke fremover.

Gjgr gvelsen 1-3 ganger med 8-10 repetisjoner.

Sta med stgtte og med avstand mellom beina.

Teerne skal peke fremover. Lgft ett og ett bein med bgyde kneer.
Hold et par sekunder fgr du senker beinet.

Gjgr gvelsen 1-3 ganger med 8-10 repetisjoner hver gang pa hvert bein.

Sta oppreist, se fremover, beina i behagelig avstand. Bruk en stol, vegg
eller noe annet som er stgdig for stotte.

Loft et bein bakover. Hold stillingen 3-4 sekunder, gk opp til 10 sekunder.

Gjgr g@velsen 1-3 ganger pa hvert bein.



