Balanstraning

Vad ar balans?

Balanssinnet bestar av synen, balansorganen i 6rat och kanselceller i hud, muskler och leder.
Balanssinnets uppgift ar att hjalpa oss att orientera vara kroppar i forhallande till omgivningen. For
att halla balansen kravs ett samspel mellan balanssinnets olika delar.

Varfor ska vi trana balans?

Med stigande alder forsamras balansférmagan och med det 6kar risken for fall och fallskador. Men
balansen kan tranas genom hela livet! Du kan trana for att bibehalla eller for att férbattra din
balansformaga. En bra balans bidrar till ett sjalvstandigt liv, méjlighet att vara delaktig i sammanhang
som ger livet mening och okar tilliten till den egna formagan att klara aktiviteter i det dagliga livet.

Vilka effekter far vi av balanstraning?

Regelbunden och tillrdckligt utmanande balanstrdning bidrar till att bibehalla de funktioner och
formagor du behover i vardagen. Traning som 6kar muskelstyrkan forbattrar stabilitet och
uthéllighet i stdende och gdende. Ovningar som utmanar balansférm&gan minskar fallrisk och
fallskador. Rorlighetstraning ger smidigare muskler och férbattrat rérelsemonster vilket paverkar
balansen positivt. Balanstraning gor det ocksa lattare att aterfa forlorad balansformaga efter en
sjukdomsperiod.

Hur ska vi trana balans?

Balansformagan kraver ett fint samspel mellan balanssinnets olika delar och de behover alla tranas.
Smart balanstraning liknar de rorelser vi behéver klara i var vardag, till exempel uppresning fran stol.
Promenader, gdrna pa ojamnt underlag, ar ett enkelt satt att regelbundet trana balansen.

e Trana de stora muskelgrupperna, ben, rygg, mage och armar for styrka och uthallighet.

e Trana snabb muskelaktivering, sa kallad “explosiv” traning genom att utféra den forsta delen
av rorelsen snabbt, till exempel genom att genom att snabbt kliva upp pa ett trappsteg och
lugnt kliva tillbaka ner.

e Ldggin dvningar som utmanar balansen till exempel “ga pa lina” eller sta pa ett ben.

o Taregelbundet ut rérligheten i lederna med rorlighets- och stretchévningar for att bibehalla
ett normalt rérelsemdnster.

Balansen behdver tranas minst 2—3 ganger varje vecka, och den behéver vara tillrdckligt utmanande.
| takt med att din balans blir battre behover 6vningarna 6ka i svarighet/motstand.

Tank pa:

e Anvand stabila skor och gangstavar vid behov.
e Somnbrist och otillrdcklig aterhamtning kan paverka balansen negativt.

e Var uppmarksam pa att vissa ldkemedel, som s6mn- och blodtrycksmediciner, kan paverka
balansen.

e Ha bra belysning och ta bort sladdar och annat du kan snubbla pa.
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Halsoeffekter av balanstraning — vad hander i kroppen?
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