&? PlejeGribskov

Hverdagsaktivitet- og trening

EXORLIVE

foowrto wiove!

Aktiviteter som kan laves bade ude og inde,

sammen og hver for sig.



1. Gang
Hold kroppen strakt og hovedet lige. Hvis der ikke
bruges rollator, brug da armene aktivt, isaer nar

ﬂ ‘W farten sasttes op. Slap af i skuldrene og serg for at

du holder dem nede. Saet haelen i jorden og rul
frem over foden i én glidende bevaegelse.

2. Rejse oqg saette sig fra stol

Sid pa en stol med armlzen, fedderne er parallelle
pa underlaget. Ryk ud imod kanten af stolesaedet
og lzen dig lidt fremad. Brug armene til at rejse dig
op og rette dig op. Hav ens vasgt pa begge ben.
Saet dig ned igen imens du stetter dig til
armlaenene.

Sat: 3, Repetitioner: 5

3. Siddende knaestraek
Sid pa en stol. Straek knaeene ud, et ad gangen sa
meget som muligt indtil smertegraensen.

«  Seaet: 3, Repetitioner: 5




4. Siddende hoftebgj

Sid pa en stol med ret ryg. Loft knaset op mod
taget ved at bgje i hoften. Saenk langsomt ned
igen. Hold overkroppen i ro under avelsen.
Sat: 3, Repetitioner: 5

5. Staende vagtoverfering med stotte

Placer to stole med stoleryggen mod hinanden og
sta i midten og brug stolene som stette. Boj let |
knasene. Laeg vaegten over pa det ene ben, sta lidt
og fer vaegten til modsatte side.

6. Siddende ta og haelleft

Sid med begge fedder pa gulvet. Rul frem pa
teeerne og left haslene op fra gulvet. Rul derefter
tilbage pa haelene og trask taserne op mod loftet.

Saet: 3, Repetitioner: 5
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