Ladda ned OTAGO classic!

Nu kan du ladda ned appen OTAGO classic
med Otago Exercise Programme direkt i din
smartphone — alldeles gratis. Tréiningspro-
grammet i appen har bevisat fallférebyg-
gande effekt och du kan anpassa det efter
din egen férmaga.
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Ladda ned appen fran Google play.
Sok efter Otago Exercise Programme
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OTAGO classic har tagits fram
i samarbete med:

For mer information om fallforebyggande traning, och
en instruktionsfilm om instéllningar i appen, se
www.fou.sormland.se eller www.m-otago.com

och lyssna pa FoU-podden, dar podcasts finns.
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Kommuner & region
isamverkan

FoU i Sormland
Telefon: 016-541 40 30
BesoOksadress: Drottninggatan 16 B
Postadress: 632 17 Eskilstuna
www.fou.sormland.se
marina.arkkukangas@fou.sormland.se
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Ladda ned
Otago Exercise
Programme!



https://www.fou.sormland.se/rad/fallpreventionsradet/fallprevention/otago-exercise-programme/
https://m-otago.com/svenska/om-otago/instruktion-inst�llningar-i-appen.html
https://soundcloud.com/user-28572254/sets/fallprevention

Anvandardriven design

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

ETT ANVANDARCITAT:

“Jag tror éndd att ha en app
i telefonen kan underlétta att
man gor sina évningar”

Anpassa din traning

OTAGO ar ett individuellt anpassat traning-
sprogram for aldre Over 65 ar. Traningen
ar strukturerad och innehaller uppvarmn-
ingsovningar, ovningar for benstyrka och
balans och stretchévningar.

| appen kan du valja vilka av 6vningarna 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 kdnns varje gang.*
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Instruktioner om stod Ovning for hoﬁe sura\f orande
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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.

*Pa www.fou.sormland.se (s6kord Otago) finns en
instruktionsfilm om instéllningarna i appen.

Tejning av larets baksida Hur upplevde du balansévningarna?

Sétt promenadtid
Sminuter
10 minuter
15 minuter
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O 20 minuter
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30 minuter



https://www.fou.sormland.se/rad/fallpreventionsradet/fallprevention/otago-exercise-programme/



