BALANSE

Balansetrening - niva 1 og 2

Det er ekstra viktig & trene balanse med gkende alder for & forebygge fall og
mestre dagliglivets oppgaver. Dette er viktig informasjon til treningsgruppen
din.

Balansetreningen er delt opp i to sekvenser. Hver sekvens har en begynnerdel
og videregaende del. Begge varer i 30 minutter. Nybegynner delen er for
deg som ikke har trent sd mye balanse for. Videregaende delen har noen nye
ovelser, men de fleste gvelsene er de samme, bare gjort litt tyngre.

Utstyr du trenger er matte, handkle eller noe annet & ha under deg.
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BALANSE

Hoderulling

Std med beina i skulderbreddes avstand og ha
en liten knekk i knaerne. Ha armene plassert pa
hoftene. Boy hodet ned mot brystet og opp til
midten, fer hodet sa bakover. Fortsett med & fore
hodet framover igjen, opp til midten og bakover.

Repetisjoner: 10
Serier: 2

Pauser mellom seriene: 10-20 sekunder.

Balanse - lgfte kne opp 1 90 grader

Vi blir i denne posisjonen og legger vekten pa
venstre ben og lgfter opp hayre kne i ca. 90
grader. Om du ikke klarer & komme opp i 90
grader med beina, er det viktigste at benet
kommer over gulvet. Om du kjenner at du ma ha
stotte, kan du holde deg forsiktig mot veggen,

en partner eller et bord. Hold posisjonen i 20
sekunder, og kom ned igjen. Gjgr det samme med
motsatt fot.

Holdetid: 20 sekunder

Serier: 2 pa hvert ben.

Pauser mellom seriene: 10-20 sekunder.
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BALANSE

Balansetrening - «fly»

Sta pa ett ben og len overkroppen
fremover med armene pa hoftene eller
hengende ned. Fgr samtidig benet du
ikke star pa bakover inntil kroppen er

i en rett linje. Bay i hoften og stopp
bevegelsen med ca. 90 graders vinkel
i hofteleddet. G& deretter tilbake til
utgangsstilling. Gjer det samme med
motsatt fot.

Repetisjoner: 12
Serier: 4 pa hvert ben.

Pauser mellom seriene: 10-20 sekunder.

Balansetrening med tre stopp

Sta pa ett ben med hendene i siden. Ha armer rett ned eller hjelp til med
armene om du kommer i ubalanse. Laft motsatt ben opp og beveg deretter
benet strakt framover og strekk ut i hoften (bilde 1). Far s benet strakt ut
til siden (bilde 2) og bakover (bilde 3). Kom rolig tilbake til utgangsstilling i
midten, og gjenta ni ganger til. Hold deg stabil i overkropp og bekken slik at
det kun er benet som beveger seg.

Repetisjoner: 10 til hver side

Serier: 3

Pauser mellom seriene: 10-20 sekunder.
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BALANSE

Knebgy med knelgft

Std med hoftebreddes avstand med beina og med armene hengende rett
ned til siden. Tenk at du skal sette deg ned pa en stol. Fgr setet bakover, som
om du setter deg ned. Prav & hold en rett linje mellom hofta og kne til ca. 90
grader i knaerne. Hold ryggen rett og rett blikket fram (bilde 1). Kom opp igjen
i stdende posisjon med venstre ben i 90 grader- armene falger med (bilde 2).
Hold ett sekund og ga ned i knebgy posisjon igjen. Gjgr det pa annenhvert
ben, ti stykker til sammen.

Repetisjoner: 10 pa hvert ben.

Serier: 3.

Pauser mellom seriene: 10-20 sekunder.

Vi forsetter med kneboy (bilde 1), men denne
gangen strekker du ut en fot nar du er i stdende
posisjon (bilde 3). Hoftene holdes i ro. Armene
setter du pa hoftene. Gjenta det samme med
motsatt ben.

Repetisjoner: 10
Serier: 3

Pauser mellom seriene:; 10-20 sekunder.
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BALANSE

Ga sidesteg med knebogy

Std med skulderbreddes avstand med bena, sett armene i siden og ha en liten
knekk i knaerne. Ga et steg mot hayre og std der i 1-2 sekunder. Ta et steg
tilbake og sta i 1-2 sekunder.

Prov a ha en rett rygg mens du utferer bevegelsen. Gjor det igjen og ta na et
storre steg til siden og kom litt hayere opp med benet.

Repetisjoner: 12
Serier: 3

Pauser mellom seriene: 10-20 sekunder.
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BALANSE

Gange

Ha plass framfor deg. Ga framover, sett
heelen pa framre ben helt inntil teerne

pa bakre ben. Rett deg opp i ryggen og
ga ti steg frem, stopp og ga tilbake. Ta
gjerne med armene for & holde balansen.
| de to siste seriene, unngad a se ned i
gulvet, rett blikket framover.

Repetisjoner: 10 fram og 10 bak
Serier: 3

Pauser mellom seriene: 10-20 sekunder.

Baten

Vi setter oss ned og plasserer beina opp
i luften med ca. 90 grader i kneet. Hold
rundt knaerne med armene. Rett deg
opp i ryggen og press brystet ut. Nar du
foler deg klar og du har balansen, slipper
du armene ut til side og holder balansen.

Forste serie: hold i 20 sekunder.
Andre serie: hold i 30 sekunder.
Siste serie: hold i 40 sekunder

Pauser mellom seriene: 10- 20 sekunder.
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BALANSE

Hoderulling

Std med beina i skulderbreddes avstand, ha litt
knekk i knaerne. Plasser armene pa hoftene. Boy
hodet ned mot brystet og opp til midten, og fer
hodet bakover. Gjer ti stykker sammenhengende.

| neste runde lukker du igjen gynene og ferer
hoder rolig nedover mot brystet og holder i ti
sekunder.

Repetisjoner: 10.
Serier: 2

Pause mellom seriene: 10-20 sekunder.

Sta pa ett ben og lgft kneet

Bli i denne posisjonen og legg vekten pa venstre ben og laft opp heyre kne
i ca. 90 grader. Hold posisjonen i 20 sekunder og kom ned igjen. Gjor det
samme med motsatt ben. | de to siste seriene roterer vi hodet forsiktig fra
hoyre til venstre side. Ta hayre fot opp og gjer det samme med motsatt ben
og hodet.

Holdetid: 20 sekund.
Serier: 4 pa hvert ben.

Ingen pauser mellom seriene.
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LANSE

Balanse «fly»

Sta pa ett ben og len overkroppen
framover med strake armer over hodet.
For samtidig benet du ikke star pa
bakover inntil kroppen er i en rett linje.
Boy i hoften og stopp bevegelsen med
ca. 90 graders vinkel i hofteleddet. Kom
deretter tilbake til utgangsstilling.

Repetisjoner: 12 pa hvert ben

Serier: 4

Pauser mellom seriene: 10-20 sekunder.

Balanse med tre stopp

Sta pa ett ben med hendene framfor deg. Strekk benet og begge armene
strake framfor kroppen (bilde 1). Strekk sa ben og armer strake ut til siden
(bilde 2). Avslutt bevegelsen ved a strekke benet bakover og begge armene
framfor kroppen (bilde 3). Kom rolig tilbake til utgangsstilling i midten, og
gjenta ni ganger til. Hold deg stabil i overkropp og bekken slik at det kun er
benet som beveger seg. Gjgr det samme pa motsatt ben.

Repetisjoner: 10 pa hvert ben

Serier: 3

Pauser mellom seriene; 10-20 sekunder.
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BALANSE

Knebgy med knelgft og armer

Star med hoftebreddes avstand med beina og med armene hengende rett
ned til siden. Tenk at du skal sette deg ned pa en stol. For setet bakover,

som om du setter deg ned, og ha med armene framover. Prev & hold en rett
linje mellom hofta og kne til ca. 90 grader i knaerne. Hold ryggen rett og rett
blikket fram. Kom opp igjen i staende posisjon med venstre ben i 90 grader,
mens armene felger med. Hold ett sekund og ga ned i knebay posisjon igjen.
Gjor det pa annenhvert ben, ti stykker til sammen.

Repetisjoner: 10 knelgft pa hvert ben.

Serier: 3

Pauser mellom seriene; 10- 20 sekunder.
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BALANSE

Stjerne til siden med armer

Vi forsetter med knebgy, men denne gangen strekker du ut foten nar du er i
staende posisjon. Hoftene holdes i ro og armene falger med opp over hodet.

Fortsetter ned i knebwgy, opp igjen, strekk ut motsatt ben og arm.
Repetisjoner: 10
Serier: 3

Pauser mellom seriene: 10-20 sekunder.
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BALANSE

Sidesteg med hopp

Std med skulderbreddes avstand med beina, ha en liten knekk i knaerne. Ta et
hoppsteg mot hayre og sta der i 1-2 sekunder. Hopp ett steg tilbake og std i
1-2 sekunder.

Prov a ha en rett rygg mens du utferer bevegelsen og ha armene vekselvis
med. Gjor dette igjen, ta gjerne et storre steg til siden og kom litt hayere opp
med benet.

Repetisjoner: 12

Serier: 3

Pauser mellom seriene: 10-20 sekunder.
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BALANSE

Gange med lukkede gyne

Ha plass framfor deg. Ga framover, sett heelen pa
framre ben helt inntil teerne pa bakre ben. Rett
deg opp i ryggen og ga ti steg frem. Ta gjerne
med armene for & holde balansen. De to siste
rundene gjentar vi framover og bakover, men
denne gangen lukker vi igjen aynene.

Repetisjoner: 10 fram og 10 bak
Serier: 3

Pauser mellom seriene: 10-20 sekunder.

Diagonalen pa alle fire

Sta pa alle fire og stabiliser
mage- og korsryggregionen.
Strekk vekselvis den ene armen
og det motsatte benet til de er

i forlengelse av kroppen. Hold
noen sekunder fgr du vender
tilbake til utgangsstillingen, og
gjenta pad motsatt side. Pass pa a
holde korsryggen i ngytral stilling
under hele gvelsen.

Repetisjoner: 12 pa hvert ben
Serier: 2

Pauser mellom seriene:; 10- 20 sekunder.
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BALANSE

Baten

Vi setter oss ned og plasserer beina opp i luften med kneet i ca. 90 grader.
Hold rundt kneet med armene. Rett deg opp i ryggen og press brystet ut. Nar
du feler deg klar og har balansen, slipper du armene ut til side og danner en
ring med armene og roterer overkroppen over til motsatt side.

Forste serie: 10 rotasjoner
Andre serie: 12 rotasjoner
Tredje serie: 15 rotasjoner

Pauser mellom seriene: 10-20 sekunder.
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