Otago balans och traning

FoU i S6rmland

4-stegs balanstest

Test for fallrisk

s mfotastiend
e Ruta 1=Sta i 10 sekunder Jamfotastaende

e Ruta 2=Stai 10 sekunder

e Ruta 3=Stai 10 sekunder

e Ruta 4=Std i 10-30 sekunder

@ Néstan jamfota staende
OBS! o Vilj vilken fot som ska

Klarar du inte ruta 3 ar fallrisken stor. vara langst fram
©Sta i 10 sekunder

Forst och framst, fraga dig:
1. Hur viktigt ar det for dig att borja trana?

2. Vad tror du om din fdrmaga att klara av © sta palinje
T o) ¢ Vilj vilken fot som
tranmgen ' ska vara langst fram
3. Hur sdker ar du pa att du kan genomfora *Sta i 10 sekunder
traningen?
Skatta pa skalan 1-10 (1 ar sdmsta och 10 &r

basta skattningen):

1-6: Jag kan behova stod vid traningen

() Enbensstaende

7-10: Det har fixar jag! « Vlj vilken fot du ska
sta pa

e Tidtagning startar sa
fort andra foten
lyfter fran marken

*Stail0-30
sekunder

atml
.\(30‘ al)o,

Kommuner & landsting

Kontakt: marina.arkkukangas@fou.sormland.se i samverkan



Ovningar fran det fallférebyggande traningsprogrammet

Prova 6vningarna med stod till att borja med. Nar det kanns tryggt prova utan stod men
har en stol eller ett bord nara till hands. Detta ar bara en dela av det fallforebyggande tra-
ningsprogrammet men en bra start till att prova sig fram.

Exempel pa évningar

Tahavningar med stod Gais Sta pa ett ben med stod

e Std vand mot bank eller stol ¢ Starta vid mittpunkten i en o Std uppstrackt med sidan mot

e Hall i dig och titta rakt fram tankt 8 bank eller stol

e Ha axelbrett avstdnd mellan e Gaien 8-formation e Hallidig och titta framat
fotterna e Stanna vid utgangslaget e Sta paett ben i 10 sekunder

e Gaupppata e Upprepa 2 ganger e Std pd andra benet i 10

¢ Ner igen med hédlarna mot golvet

sekunder

Baklangesgang med stod ”Sta pa linje” med stod Uppresning utan stod
e Sta uppstrackt och ta stod med e Sta med sidan mot bank e Sitt pa en vanlig stol
ena handen eller stol o Satt fotterna stadigt i golvet
e Ga baklanges .......... steg e Hallidig och titta framat e Luta dig framat
Vand e Satt ena foten direkt framfor e Res dig upp utan att anvanda
Ga baklanges tillbaka den andra hdanderna
e Sta kvari den positioneni 10
sekunder
e Gor likadant men byt plats pa
fotterna

Hall den positionen i 10 sek
Lycka till med trdningen!



