OSTEOPOROS - OVNINGAR FOR NYBORJARE

Anvind en stabil mobel som stdd. Stall dig langsamt pa té och
sank sedan ldngsamt halarna igen.

Sitt med rak rygg och axelbrett avstdnd mellan fotterna. Strack
ldngsamt ut omvaxlande héger och vanster ben sa rakt som moj-
ligt, och satt sedan ner foten igen.

Y Hall ryggen rak under dvningen.

Satt dig med rak rygg och axelbrett avstand mellan fotterna och
pressa ihop hdnderna framfar brostet. Hall armb&garna sé hogt
som mojligt.
Y Axlarna ska vara sinkta. Hall i 10 sekunder, slappna av i

5 sekunder.

Gor ett utfallssteg med uppratt éverkropp. Lyft ldngsamt de

utstrickta armarna framéat och uppéat och sank dem langsamt
igen.
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Sitt med rak rygg, axelbrett avstand mellan fotterna och armarna
langs sidan av 6verkroppen. Vand handflatorna framat och for
langsamt de strackta armarna bakat, utan att lyfta dem, s3 att
skulderbladen pressas ihop.

V Axlarna ska vara sinkta. Hall i 10 sekunder, slappna sedan av i
° 5 sekunder.

Ligg pa rygg med fétterna i golvet och pressa svanken mot under-
laget. Lyft ldngsamt ena benet, bojt i 90 grader, tills laret &r verti-
kalt, och sénk det sedan ld&ngsamt igen.

Ligg pa rygg med fotterna i golvet och pressa svanken mot under-
laget. Sank ld&ngsamt kn&na &t ena sidan. Atergd sedan ldangsamt
till utgdngspositionen, och sank knéna at andra sidan.

Ligg pa rygg med fotterna i golvet. Lyft langsamt satet, hall i 3 sek-
under och sénk det ldngsamt igen.



OSTEOPOROS - MER AVANCERADE OVNINGAR
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Sta pa ett ben och ta stdd av en stabil mébel. Ga langsamt upp pa

Gar ett utfallssteg med uppratt 6verkropp och latta vikter (hantlar,
t3 och sénk sedan langsamt halen igen.

sma flaskor eller liknande) i handerna. Lyft ldngsamt de utstrackta
armarna framat och uppat, och sédnk dem sedan langsamt igen.
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Sitt med rak rygg och axelbrett avstand mellan fétterna. Knyt gum- Sitt med rak rygg och axelbrett avstand mellan fétterna. Knyt

mibandet till en 6gla och fast runt ett stolsben och din ena fotled.
Strack ldngsamt ut benet med gummibandet sa langt som majligt
och bdj sedan ldngsamt benet igen. Forsdk att inte satta ned foten
i golvet mellan repetitionerna. Byt sedan ben.

V Hal ryggen rak under dvningen.
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Sitt med rak rygg och axelbrett avstdnd mellan fotterna. Hall upp
armarna at sidan, bojda i 90 graders vinkel, med latta vikter i

handerna (hantlar, flaskor eller liknande), och for ldangsamt ihop
underarmarna framfor dig.

'V Sank inte armbagarna. Lt armarna lingsamt &terga till
° utgangspositionen.

Ligg pa rygg med fotterna i golvet och pressa svanken mot under-
laget. Lyft badda benen och "cykla” i 10 sekunder. Vila i 5 sekunder.

De har ovningarna har tagits fram i samarbete med specialistldkarna Karin Nagel-Albustin och Sophie Breuer.

%% H&r hittar du videoklipp med fler évningar (notera tysk instruktor):
Ok}

www.osteoporose.de/selbsthilfe/sport

gummibandet till en 6gla som du spanner mellan hdnderna (hall
tummarna ovanfér bandet) med armarna bojda i 90 grader. For
ldngsamt ut handerna at sidorna, s att skulderbladen pressas
ihop. Hall hela tiden armbé&garna intill kroppen. Lat sedan han-
derna ldngsamt aterga till utgdngspositionen.

Ligg pa rygg med fotterna i golvet och pressa svanken mot under-
laget. Lyft langsamt ena benet, bojt i 90 grader, tills laret &r verti-
kalt. Pressa motsatt hand framat i 5 sekunder mot knat. Upprepa
sedan med andra benet och motsatt hand.

Ligg pa rygg med fotterna i golvet. Lyft satet, strack ut ena benet

och hall den stallningen i 3 sekunder. Hall kvar satet i samma lage
och lyft andra benet.
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