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Stod till fysisk aktivitet?
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Trana att resa sig upp och att
satta sig ner

- Styrketraning: 10x2, 2 ggr/v = 40 uppresningar/v
- ADL: morgon upp fran sang, toalett, duschstol,

koksstol

lunch balkongstol, toalett, koksstol
eftermiddag tradgardsstol, toalett
middag vilat i sang, toalett, kdksstol
kvall tv-soffa, toalett, duschstol

15x, 7 dgr/v = 105 uppresningar/v
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Rekommendationer om fysisk
aktivitet for aldre personer

e

Minska stillasittandet

/ . Fysiskt aktiv — vanor
Kondition andfadd / svettig
: Styrka 2 ggr/v
Q Balans & Rorlighet 2 ggr/v

FYSS 2015



Att kunna & Att vilja

.- Personens forutsattningar for att vara
fysiskt aktiv:

- syn, horsel, ork, medicinering, tolka och forsta
- Behov av att forenkla aktivitet:
- hogre stol, kortare stracka, farre val

- Ratt utrustning, stod och miljo:

- stadiga skor, guidning, interaktion, stabil
karmstol, lugn och tydlig omgivning
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Att motivera sig till rorelse

Ett steg
| taget

Funka i
vardagen  ©

Klarar



"Planera for ett lyckat resultat”
Rosemary Oddy

(fran Aktivitet vid demenssjukdom
- en praktisk vagledning, 2013)
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