Irsen sammen
— med glaede!

Disse gvelser hjelper dig til at holde dig i form og dermed lette hverdagen. Samtidig
er de teenkt som et forngjeligt samveer med besggende familie og venner, fordi alle
gvelser kraever, at man er to om dem.

(Dvelserne forbedrer din bevagelighed, udholdenhed, balance og de styrker dine
arme og ben, s& du fx lettere kan komme op af stolen.

Inden du udfgrer gvelserne fgrste gang, bgr du eller din besggende spgrge plejeperso-
nalet (eller din laege) om der er gvelser, du skal vaere varsom med eller eventuelt helt
undga.

Start forsigtigt med gvelserne, s& du ikke overanstrenger dig. Du ma dog gerne blive
b&de varm og lidt forpustet. Det er kun udtryk for, at kroppen arbejder. Du m& ogsa
gerne svede en lille smule, men du skal stoppe, hvis du fgler dig darligt tilpas.

Nér du har traenet et stykke tid, kan du bade udfgre gvelserne hurtigere og i leengere
tid. Det skyldes, at du er
kommet i bedre form. Du
kan komme i endnu bed-
re form ved at gentage
ovelserne flere gange i
traek og samtidig
saette tempoet
lidt op.
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Ved de fgrste fem gvelser skal I sidde over for hinanden, s txerne
mgdes. Hold fast i hinandens haender og sid gerne lidt fremme
pa stolen.

Ovelse 1

'Sav braende’ ved skiftevis at traekke hin-
andens hgjre og venstre hidnd rytmisk frem
og tilbage.

Ovelse 2

Loft begge arme over hovedet og saeenk
dem lige ned mod larene.

Ovelse 3

Hold hinanden i heenderne ved knaeene.
For haenderne med strakte arme ud til
siden og op, og derefter ned igen

— som en fugl, der basker med vingerne.

Ovelse 4

Hold fast om hinandens hindled og traek
tov’ ved pa skift at traeekke hinanden frem
og tilbage. Den ene traekker, og den
anden holder igen.




Ovelse 5

Hold handfladerne mod hinanden og
skub skiftevis hinanden tilbage. Den ene
skubber, og den anden yder modstand.

Ved de naeste to gvelser skal I sidde over for hinanden med ca. en
fods afstand mellem t&spidserne. Sid gerne lidt fremme p3 stolen.

Ovelse 6

Begge lgfter det hgjre ben og rgrer
den andens fod i luften. Skift mel-
lem hgjre og venstre ben i rytmiske
bevagelser. Hold fast i stolesaedet.

Ovelse (

Grib om hinandens h&ndled og hjlp
skiftevis hinanden op af stolen ved at
treekke i hinandens héndled.



Ovelse 8

Sté over for hinanden og hold om hinan-
dens handled.

Den ene lgfter det ene ben og holder
balancen et gjeblik. Skift mellem at lgfte
hgjre og venstre ben.

Ovelse 9

Bliv stiende som i gvelse 8 og drej lang-
somt overkroppen mod venstre og kig over
venstre skulder. Gentag til hgjre side.

Hvordan kan man stgtte seldre,
der har behov for hjlp, nar de
skal op af stolen?

Stil dig skrit bag ved den, du skal hjzlpe og
grib fat i den @ldres albue og hand, s& du
kan stgtte og "lgfte” vedkommende.

Den @ldre kommer lettest op af stolen,
hvis den aeldre fgrst "rokker” et par gange
frem og tilbage for at satte bevaegelsen i

gang.
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