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Rdérelseguiden, Testa din balans
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Har ar tre tester for att utvardera din balans. Ovningarna kan ocksa fungera som traning. Skriv ner dina resultat och
utvardera igen efter en tréaningsperiod. Kom ihag att ha nagon nara dig foér stéd om det behovs. Lycka till!

Instruktion:

« Sta pa ett stadigt underlag, barfota eller med skor.
» Gor testerna i ordning.

 Forsok halla balansen i 30 sekunder.

» Notera basta tiden av tre forsok.

Svarare:

Om du klarar alla tester, bérja om och 6ka svarighetsgraden genom att:
« Sta pa balansplatta eller mjukt underlag.

* Vrida pa huvudet samtidigt.

* Forsoka blunda.

Lattare: Ta stéd med en hand.

8 A Staende med fétterna ihop
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a 0 Tandemstaende - sta med ena foten framfér den andra,
A valj vilken fot som ska vara langst fram
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Sta pa ett ben - testa bade héger och vanster ben
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Rdérelseguiden, Testa din balans

Balans

Vad ar balans?

Balanssystemet ar ett samspel mellan sinnena (6ga, 6ra,
muskel, led och kansel) dar hjarna och nerver hjalper kroppen
att halla jamvikt.

Varfér tréna balans?

En god balans ar viktig for att utféra vardagliga aktiviteter
tryggt. Balansen kan férbattras genom tréning oavsett alder
och minskar risken fér fallolyckor.

Hur paverkar alder och inaktivitet balansen?

Med aldern kan balansen férsamras, sarskilt vid inaktivitet.
Regelbunden traning motverkar detta och forbéattrar eller
bevarar balansen.

Hur tranar man balans?

For att forbattra balansen rekommenderas traning minst 3
ganger per vecka, garna i kombination med styrketraning och
kondition. Oka svérighetsgraden gradvis.

Tips!

Balans kan ocksa trénas med évningar som:
- Ga balansgang pa ett streck.

- G4 pa tarna eller halarna.

- Promenera péa ojamnt underlag.
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