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Ladda ned OTAGO classic!
Nu kan du ladda ned appen OTAGO classic 
med Otaŕo Exercise Proŕramme direkt i din 
smartphone – alldeles ŕraƟ s. Träninŕspro-
ŕrammet i appen har bevisat fallförebyŕ-
ŕande eff ekt och du kan anpassa det eŌ er 
din eŕen förmåŕa. 

Ladda ned Otago Exercise Programme 
som app från Google play eller App Store.

OTAGO classic har tagits fram 
i samarbete med:

Ladda ned

Otago Exercise
Programme!

För mer informa  on om fallförebyggande träning, och 
en instruk  onsfi lm om inställningar i appen, se 
www.fou.sormland.se eller www.m-otago.com

och lyssna på FoU-podden, där podcasts fi nns.

https://www.fou.sormland.se/
https://play.google.com/store/apps/details?id=se.delphie.otago_exercise
https://apps.apple.com/se/app/otago-exercise-programme/id1551129964?fbclid=IwAR1EGufpgPIqacFEWivtLlWk8TxvuKTshEwxnkA1LOf3QQ49KTjOyk3N0hU


Anpassa din träning
OTAGO är e   individuellt anpassat träning-
sprogram för äldre över 65 år. Träningen 
är strukturerad och innehåller uppvärmn-
ingsövningar, övningar för benstyrka och 
balans och stretchövningar. 

I appen kan du välja vilka av övningarna du vill 
ha med i just di   program och vilket stöd du 
behöver för a   u  öra övningarna på e   säk-
ert och tryggt sä  . På så sä   kan du anpassa 
träningen e  er hur det känns varje gång.*

Träna hemma
Programmet kräver väldigt lite utrustning 
och går bra a   göra i hemmet. Du rekom-
menderas a   u  öra övningarna tre gånger i 
veckan. Varje pass tar cirka 30 minuter. 

Promenader uppmuntras, och både träning 
och promenader registreras i appen. Din 
mo  va  on kan du själv ska  a i appen.

*På www.fou.sormland.se (sökord Otago) fi nns en 
instruk  onsfi lm om inställningarna i appen.

Användardriven design
Otago-appen började utvecklas 2017 
i e   projekt på FoU i Sörmland. For-
skare tog hjälp av fysioterapeuter 
och seniorer för a   göra appen, som 
är baserad på det fallförebyggande 
träningsprogrammet Otago Exercise 
Programme, så användarvänlig som 
möjligt.

ETT ANVÄNDARCITAT:
”Jag tror ändå aƩ  ha en app 
i telefonen kan underläƩ a aƩ  
man gör sina övningar”


