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•	 Ta vid behov stöd av t.ex. ett bord eller en vägg. 
•	 Utför rörelserna lugnt. 
•	 Behåll god hållning och kom ihåg att andas medan 

du utför övningarna. 

•	 Ta en kort paus mellan varje rörelseserie. 
•	 Programmet blir effektivare om du står på en kud-

de eller blundar. 
•	 Genomför programmet dagligen.
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T R Ä N A  U P P  B A L A N S E N 
Gymnastikprogram för hemmabruk för att förbättra balansen 

1. Stå upprätt med god hållning. Ställ dig på 
ett ben och böj det andra benet bakåt vid 
knät. Försök att stå så stadigt som möjligt i 15 
sekunder. Gör samma rörelse med det andra 
benet.  

2. Stå med benen lite isär. Vrid armarna och 
kroppen så långt till vänster som möjligt. Låt 
blicken följa med. Gör samma rörelse åt andra 
sidan. Vrid dig lugnt från sida till sida tio gång-
er. 

3. Stå på golvet. Ta snabbt ett steg framåt och 
flytta över tyngden ordentligt till det främre be-
net. Pressa dig bakåt till utgångsläget. Genom 
att hålla ut armarna åt sidorna håller du balan-
sen lättare, men armarna kan också hänga ner. 
Ta tio steg och gör samma rörelse med det an-
dra benet. Du kan också ta diagonala steg och 
steg åt sidan.  

4. Stå upprätt med god hållning. Börja gå längs 
ett streck, ett snöre eller en matta. Gå lugnt och 
behärskat. Försök att lyfta blicken från golvet. 
Du kan också försöka att gå baklänges. 

5. Stå upprätt med god hållning. Föreställ dig 
att du tvättar ett stort fönster. Sträck dig så 
långt som möjligt uppåt, nedåt och åt sidan. 
Kom också ihåg att torka fönstret. Gör samma 
rörelse med den andra armen.  



Anteckna dina gymnastikpass med ett kryss i dagboken. På detta sätt kan du kontrol-
lera att du utför gymnastiken regelbundet. Att gå i trappor ger också bra träning. 

Trevliga gymnastikstunder! Fler styrke- och balansövningar hittar du 
på webbplatsen Voitas.fi (på finska).

Balansen utvecklas med hjälp av regelbunden träning 
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