NED & UPP - ta dig ned till golvet
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1. Sta en bit fran stolen 2. taett steg fram med det
starkaste benet, luta dig
framat och ta tag i armsto-
den med armarna

SN

4. boj aven det andra knat ner 5. Ta forsiktigt ner enarmii
till golvet. taget till golvet

GOr 6vningen bak-

langes tillbaka upp

till stdende
\_/

7. BOj hofterna ner till sittande 8. och sedan liggande pa golvet.

3. BOj det bakre knat ner till
golvet

6. till du star fyrfota.
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UPP & NER - ta dig upp fran golvet
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2. BOoj hofterna sa att du kom- 3. Vand dig till fyrfota.
mer upp till sittande.
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5. Ta upp den andra armen sa
att du star pa kna.
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7. Med stod av stolen strack 8. och sedan det andra benet
pa det framre benet tills du star upp.

1. Ligg pa golvet

6. Flytta handerna till
armstoden och lyft fram
foten med ditt starkaste

ben.

4. Taupp en arm pa stolen.

GOr 6vningen bak-
langes tillbaka ned
till liggande

Illustrationer av David Stenbrink, fran boken Fall, fallrisk och fallprevention — genom tréning.



