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Ideer til bevaegelse i hverdagen

e Tag trapperne, selvom elevatoren star og frister — evt.
uden at holde ved gel@nderet.

e Gaen tur hver dag — med lange skridt og lidt hurtigere

en du plejer, det er godt at blive forpustet.

@v i at komme op fra gulvet 1 gang dagligt.

Tag cyklen 1 stedet for bilen.

Sta af bussen et stoppested fgr og ga det sidste stykke.

Tend for radioen, spil din yndlingsmusik og dans rundt

1 stuen.

Leg med bgrnebgrn og oldebgrn.

¢ Ggr gymnastik hver dag.

Bevaegelse er ogsi.... . . o«
. 8 Bevaeg og bevar dig hele livet IS

e arbejde i huset, man kan jo godt fa sved pa panden ved o\

renggring og vinduespudsning

arbejde 1 haven

de daglige indkgb

sex

dans

Hvis du vil vide mere, er du velkommen til at kontakte:

SundhedscenterStruer
Morten Andersens Passage 7, 1. sal
7600 Struer

TIf. 96 84 84 60
e-mail: sundhed-omsorg @struer.dk




Gode grunde til at holde dig aktiv

Du far en bedre nattesgvn.

Du fér en sund appetit og en god fordgjelse.

Du forebygger sygdomme og forebygger fald.
Du far en nemmere hverdag.

Du far mere lyst til at veere sammen med andre —
det giver flere oplevelser.

Du far stgrre livsglaede.

Det er aldrig for sent at ga i gang

Viste du...

At holde sig fysisk aktiv bliver vigtigere jo @ldre
man er.

At alder ingen hindring er — muskler kan styrkes
hele livet.

At @ldre, der styrketrener, kan have stgrre
muskelstyrke end yngre, der ikke ggr det.

At for at holde konditionen ved lige skal du blive
forpustet og marke dit hjerte hamre mindst en gang
om dagen.

At du kan veare traet pa grund af inaktivitet.

At en god fysisk form ggr hverdagens strabadser
mindre belastende — man overkommer mere.

At du holder balancen bl.a. ved hj&lp af synet,
hgrelsen og musklerne.

Dit daglige traeningsprogram

e [av march-gang pa stedet, sving godt til med
armene 1 3 minutter.

e Std som om du er ved at tage et skridt, tramp pa
det forreste ben 10 gange, skift ben.

e Sta med let spredte ben. Streek dig, som om du
plukker @bler og buk dig, som om du legger
dem i en kurv. Gentages 10 gange.

e Sta med siden til veeggen, og stgt med handen pa
vaeggen. Strek det ene ben frem og tegn med
taen en stor halvcirkel pa gulvet. Skift ben. 10
gange.

e Ga pa line, brug rillen mellem gulvbraedderne
eller mgnsteret 1 teeppet 20 skidt frem og 20
skridt baglans.

e Straek langsomt h&nderne mod loftet skiftevis 10
gange

e [ &g skiftevis hgjre og venstre gre ned mod
skulderen. 10 gange.

¢ Drej hovedet og kig skiftevis over hgjre og
venstre skulder. 10 gange.

e Rejs og s@t dig fra en stol med eller uden armlan
sa hurtigt du kan, gentages 10 gange.



