FORENINGEN

BALANCEOVELSER 1

Som polioramt har du en @get risiko for at falde og f& en skade. For at minimere denne
risiko, har det stor effekt at treene din balance. Derfor har vi samlet en raekke s@vel lette
som svaere gvelser i dette haefte. Forseg dig frem og find evelser p& dit niveau. Du kan
evt. have en stol med rygleen ved siden af, s& du kan holde i ryglaenet, hvis det er nadven-
digt.

Ovelserne kan geres svaerere ved at std pd et bledt underlag. Alle evelser gentages med
det andet ben, hvis det er muligt. Gentag evelserne mellem 5 til 10 gange.

Start med at varme benene lidt op ved at gé& pd stedet.

2

1
St& i gangstéende

1
St& med let spredte

eller samlede ben stilling

2

Leeg vaegten frem og

2
Bevaeg kroppen lidt
frem og tilbage og tilbage

fra side til side

3
Prev ogsé at komme
op pd teerne
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3 4

1 1
Glid den ene fod ud Loft det ene ben op
til siden
2
2 Hold stillingen i nogle

Hold stillingen i nogle sekunder
sekunder og traek

foden ind igen

5 6

1 1
Baj benene skiftevis G& 5 skridt frem "pé&
bagud og op linje”
2
2 Sta stille i stillingen i 5

Sté evt. ved en stol sekunder
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rf 8

1

Gé& fremad samtidig
med, at du lang-
somt drejer hovedet

1

G4 sidelzens ved at
saette det ene ben
skiftevis foran og

bagved det andet fra side til side

9 10

1 1
Saet forsigtigt den G4 lidt ned i
ene fod op pé et knzeene
plastikkrus
2
2 Hold stillingen kort

Hold balancen i og rejs dig op igen

nogle sekunder

3

Sté evt. foran en

3

Stet dig evt. til en stol stol
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11 12

1 \y 1

St& med let samlede Sté med samlede
ben . ben

2 2

Sving arme og krop Rotér arme og krop

fra side fil side fra den ene il

den anden side

13 14

1 1
Spil bold op ad en Alle avelserne kan
vaeg eller fil en

treeningspartner

gores svaerere ved
at std pé et bladt
underlag




