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OTAGO classic har tagits fram
i samarbete med:

Ladda ned OTAGO classic!

Fran férsta oktober 2019 kan du ladda ned
appen OTAGO classic med Otago Exercise

Programme direkt i din smartphone alldeles . c.,‘b‘m’af)o,

gratis. Trdningsprogrammet i appen har ®

bevisat fallférebyggande effekt och du kan

anpassa det efter din egen férmdga. R eson Ladda ned

isamverkan

j F J FoU i Sérmland Otago Exercise

Telefon: 016-541 40 30

Besdksadress: Drottninggatan 16 B P rog ra m m e !

. Postadress: 632 17 Eskilstuna
Ladda ned appen fran Google play. www.fou.sormland.se
Sok efter Otago Exercise Programme marina.arkkukangas@fou.sormland.se

190902



Anvandardriven design

Otago-appen borjade utvecklas 2017
i ett projekt pa FoU i Sérmland. For-
skare tog hjdlp av fysioterapeuter
och seniorer for att goéra appen, som
ar baserad pa det fallférebyggande
traningsprogrammet Otago Exercise
Programme, sa anvandarvanlig som
mojligt.

ETT ANVANDARCITAT:

“Jag tror éndad att ha en app
i telefonen kan underlétta att
man gér sina évningar”

Anpassa din traning

OTAGO ar ett individuellt anpassat traning-
sprogram for aldre Over 65 ar. Traningen
ar strukturerad och innehaller uppvarmn-
ingsdvningar, 6vningar for benstyrka och
balans och stretchdvningar.

| appen kan du valja vilka av évningarna du vill
ha med i just ditt program och vilket stod du
behover for att utféra dvningarna pa ett sak-
ert och tryggt satt. Pa sa satt kan du anpassa
traningen efter hur det kanns varje gang.

Trana hemma

Programmet kraver valdigt lite utrustning
och gar bra att gora i hemmet. Du rekom-
menderas att utféra dvningarna tre ganger i
veckan. Varje pass tar cirka 30 minuter.

Promenader uppmuntras, och bade traning
och promenader registreras i appen. Din
motivation kan du sjalv skatta i appen.




