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SENIORBVELSER 60+ LET - LARGVELSE

v Seet dig s& langsomt ned pa en stol som muligt uden at falde det sidste stykke

v Rejs dig op igen pé letteste made

O




SENIOR@VELSER 60+ LET - SMIDIGHEDS@VELSE FOR BAGLAR

v Sid med rank ryg pa gulvet, benene helt strakte og armene strakt op over hovedet
v Lan dig sé langt frem med ret ryg som muligt og straeke armene sé langt ud mod/
over fedderne som muligt og lzeg overkroppen ned til benene
v Rul fladt ned pé ryggen med armene langs siden
v Rejs dig op igen og sid med strakte ben og rank ryg.
v Hold eventuelt fast i l&rene for at komme op, men brug armene
sa lidt som muligt NN



SENIOR@VELSER 60+ LET - HOFTEBEVAGELIGHED

v Lig fladt p& maven med armene strakt ud fra kroppen pegende skrat nedad mod
benene

v Loft skiftevis det ene ben ud til siden op mod samme hand, forseg at na handen
med foden

v Hold modsatte hofte i kontakt med jorden og rul ikke om pa siden




SENIORGVELSER 60+ LET - OMVENDTE ARMSTREKKERE PA KN/E

(leeg noget bledt under kneeene)

v Haenderne placeres lodret nede under skuldrene

v Hoften rettes helt ud, sa der er en lige linie fra knaeene péa gulvet op til skuldrene
v Seenk sé langsomt som muligt ned pa gulvet med albuerne teet ind til kroppen

v Bryst, mave og hofte rammer jorden samtidig, naesen rammer foran haenderne
v/ Kom op igen pa letteste méde

NN




SENIOR@VELSER 60+ LET - MCKENZIE

v Lig fladt pd maven med haenderne placeret pa gulvet i skulderbredde fremme for-
an hovedet

v Straek armene og slap af i maven, sa ryggen bgjes bagover, kig op i luften

v/ Buk ikke lzngere bagover end at hoften forbliver i kontakt med jorden




SENIORBVELSER 60+ MELLEM - LARDVELSE

v Seet dig sé langsomt ned som muligt ned pa stolen uden at falde det sidste stykke

v Rejs dig op igen med armene nede langs siden
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SENIORGVELSER 60+ MELLEM - SMIDIGHEDS@VELSE FOR BAGLAR

v Sid med rank ryg pa gulvet, benene helt strakte og armene strakt op over hovedet
v Len dig sé langt frem med ret ryg som muligt og straek armene sé langt ud mod/
over fedderne som muligt og lzeg overkroppen ned til benene
v Rul fladt ned pé ryggen
v Rejs dig op igen og sid med strakte ben og rank ryg.
v Hold haenderne pé oversiden af lrene, sa de ikke kan hjelpe-
med at komme op NN



SENIOR@VELSER 60+ MELLEM - HOFTEBEVAGELIGHED

v Lig fladt p& maven med armene strakt ret ud fra kroppen til hver sin side

v Loft skiftevis det ene ben ud til siden op mod samme hénd, forseg at nd handen
med foden

v Hold modsatte hofte i kontakt med jorden og rul ikke om pa siden




SENIOR@VELSER 60+ MELLEM - ARMSTREKKERE PA KN/E

(leeg noget bledt under kneeene)
v Haenderne placeres lodret under skuldrene
v Hoften er rettet helt ud, sa der er en lige linie fra knaeene péa gulvet op til

skuldrene

v Start nede pé gulvet og pres kroppen op med albuerne ind til
kroppen, til armene er strakte

v Bryst, mave og hofte rammer jorden samtidig, naesen
rammer foran handerne




SENIORB@VELSER 60+ MELLEM - MCKENZIE

v Lig fladt pd maven med handerne placeret i skulderbredde lige oven over hovedet
v Strak armene og slap af i maven, s& ryggen bejes bagover, kig op i luften
v/ Buk ikke l&zngere bagover end at hoften forbliver i kontakt med jorden




SENIOR@VELSER 60+ SV/ER - LARGVELSE
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v/ Sté pa 1 ben og set dig sa langsomt ned p& en stol som muligt
v Brug armene sa lidt som muligt
v Lav alle gentagelserne pa det ene ben og skift derefter
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SENIORGVELSER 60+ SV/AR - SMIDIGHEDS@VELSE FOR BAGLAR

v Sid med rank ryg pa gulvet, benene helt strakte og armene strakt op
over hovedet

v Len dig sé langt frem med ret ryg som muligt og straeke armene sa langt ud
mod/over fedderne som muligt og leeg overkroppen ned til benene

v Rul fladt ned péa ryggen og streek armene op over hovedet

v Rejs dig op igen med armene strakt op over hovedet til
siddende position NN



SENIORB@VELSER 60+ SVAR - HOFTEBEVAGELIGHED

v Lig fladt p& maven med armene strakt skrat opad til hver sin side

v Loft skiftevis det ene ben ud til siden op mod samme hénd, forseg at nd handen
med foden

v Hold modsatte hofte i kontakt med jorden og rul ikke om pa siden




SENIOROVELSER 60+ SVAR - NORMALE ARMSTRAKKERE

(eller omvendte armstraskkere pa teer)

v Haenderne placeres lodret under skuldrene

v Hoften er rettet helt ud, sa der er en lige linie fra halene til skuldrene

v Seenk sé langsomt som muligt ned p& gulvet med albuerne helt ind til kroppen

v Bryst, mave og hofte rammer jorden samtidig, naesen rammer foran haenderne

v/ Kom op igen pa letteste méde

v Alternativt, start nede pé gulvet og pres kroppen op med NN
albuerne taet pé kroppen, til armene er strakte




SENIORB@VELSER 60+ SVAR - MCKENZIE

v Lig fladt pd maven med handerne placeret i skulderbredde lige oven over hovedet
v Buk knaeene, sa halene kommer sé taet p& nakken som muligt

v Straek armene og slap af i maven, sa ryggen bgjes bagover, kig op i luften

v/ Buk ikke lzngere bagover end at hoften forbliver i kontakt med jorden




SENIORGVELSER 60+ EKSTRA - DIPS PA STOL ELLER BAENK

v Placer handerne pa stolen eller banken helt ind til kroppen, fingrene peger
fremad

v Benene bukkes for lettere version eller strakkes for hard version

v Albuerne skal holdes teet p& hinanden og bukkes direkte bagud

v/ Buk ned til 90 grader i albueleddet

v Hold kroppen s teet pé stolen el. baenken som muligt @ @
NN




SENIORB@VELSER 60+ EKSTRA - PLANKE MED KN/ TIL ALBUE

v Hzenderne i jorden lige under skuldrene, armene strakt, kroppen er helt lige fra
hael til skulder.

v For det ene ben op langs siden op til samme albue

v Varier eventuelt med at fore knz op til modsatte albue




SENIORGVELSER 60+ EKSTRA - HUND VED BRANDHANE

v Sid pé knae og hander med 90graders vinkel i hofte og haender lige under
skuldrene

v/ Streaek skiftevis hvert ben lige bagud

v For kneeet sé hojt som muligt ud til siden op imod albuen

v For benet tilbage til jorden, nar knzet ikke kan komme
leengere op og frem



SENIORGVELSER 60+ EKSTRA - SIDEB@BJINING

(Sidebajning med ben og overkrop)

v Lig strakt ud pé siden mens underste arm straekkes rundt om hovedet
v Dverste arm storrer pa gulvet foran brystet ud for skulderen

v Overkroppen og ben loftes samtidig fra jorden, sa der ligges pa hoften




v Prov at loft fadderne fra jorden nar du star ved et bord, ved at leegge vaegten pa
handerne med strakte arme. Brug et hejt bord, eksempelvis kokkenbord eller
lignende

v Lav 5-10 bagoverbgjninger (McKenzie) om morgenen i sengen

v Na taerne pé strakte ben om morgenen 5-10 gange

v Tag sokker og bukser pa stdende pa 1 ben. Start eventuelt med at std op ad en
vaeg

v Tag trappen nar det er muligt
v Tag 2 trin ad gangen, nar du gar op ad trapper

v/ Nar du er i svemmehallen s& loft dig op pa kanten ved hjeelp af armene og sving
benet op, i stedet for at tage trappen. Gor det eventuelt flere gange

v/ Nar du er i svemmehallen, se om du kan traekke dig op pé kanten nede for enden
pa det dybe, hvor kanten er hejere

v/ St dig ret op i sengen og sving benene ud over kanten om morgenen i stedet for
at rulle ud over kanten

v Prov at lade veere med at bruge armene, nar du skal rejse dig op fra en stol

v Lad veere med at lade dig dumpe ned pa stolen eller i sofaen, seet dig langsomt og
kontrolleret ned

v Prov om du kan lgfte din overkrop med armene, nar du sidder pé en stol



