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Camilla Bylin Ottehall, Anna-Lena Wendelhag 
och Jessica Törnqvist
Fysioterapeuter Centrum för fysisk aktivitet



• Att främja positiva rörelseupplevelser 
för äldre

• Genom praktiska moment öka 
trygghet och förståelse för att skapa 
och leda anpassad träning utifrån 
olika funktioner och förmågor

Syfte



Allmäna rekommendationer

Äldre 65 +

Multikomponent fysisk 

aktivitet

2-3 gånger/vecka

Olika typer av träning 

såsom balans, styrka & 

funktionell träning



Fysiska kapaciteter

• Kondition

• Styrka 

• Balans 

• Rörlighet



Funktionsnivåer

• Sittande

• Stående med stöd

• Stående utan stöd



Senior i rörelse

• Senior i rörelse - Västra 

Götalandsregionen

https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/levnadsvanor/aktivitetskatalog-far/senior-i-rorelse/


Kontaktuppgifter

• camilla.bylin_ottehall@vgregion.se

• anna-lena.wendelhag@vgregion.se

• jessica.tornqvist@vgregion.se
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