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Variera din promenad:

- Testa nya rutter regelbundet

- Skogens stigar erbjuder varierat
underlag som ar bra f6r balansen

- Varva mellan att ga raskt och
lugnt, t.ex. tvad minuter snabbt och

- Avslappnade axlar
- Blicken framat
- Ryggen rak och héften framat

tvd minuter lugnt - Armarna litt bojda
- Ga girna i uppforsbackar - Hailen i marken da du fér foten
- Gor stirkande 6vningar under framat

promenaden

- Balansera pa nagot smalt

- Promenera medan du lyssnar pa
en intressant podd, en bra ljudbok
eller skon musik rotation i ryggen

- Stanna upp och njut av din - Gar du med barnvagn eller
omgivning % rollator, tink pa att dven da

- Tamed en ryggsick med innehall vara avslappnad i axlarna och
for en picknick - rak iryggen.

- Framre trampdynan och tarna
gor avstampet framat

- Anvind armarna vid varje steg
eftersom det skapar vilgérande

dison | 4

Stavgangens ABC:

- Valj ritt stavlingd (géller inte stavar som fjadrar): Sta pa ett jamnt underlag
i de skor du anvinder vid promenader. Hall stavarna bredvid fétterna.
Slappna av i axlarna. Vinkeln i armbégarna ska da vara 90 grader eller stérre.

- Borja med att ga sd att stavarna slapar i marken. Sitt hilen i férst och rulla
sedan 6ver fotsulan till tdrna. Rérelsen stravar framat och inte uppat.

- Lat hela armen pendla med din rérelse. Axlarna skall vara avslappnade vid
stavgang. Rikta blicken framat.

- Tasedan tag om stavarna. Hall dem nara kroppen. Fast stavspetsen i
marken. Tryck ifrdn med staven och pressa dig sjalv framat.

- Tank pa att stavgang ar diagonalgang, inte passgang. Nar hoger hand ar fram
sa ar vanster hand bak och samtidigt 4r vinster fot fram och héoger fot bak.

- Undvik att krampaktigt halla i staven. Nir du tryckt staven bakit kan

du med fordel slippa den med fingrarna sa att handen endast vilar i

handremmen.

§

www.folkhalsan.fi *

© Folkhilsan 2016 | Tryckm

‘uaqreay ed juas yoo uadep ed
131 ‘usuogrowr ed 331p13 9peq ‘I[[EISAQ BI0S NP UEY J9P 20 SIS I8 BISUSWOI]
381[uen3adpng-g

‘usjQuI Jey Np Ieu eiduawoid 19][e UsyduN| 193 peusuwoid

Us ©] ‘B¥s NP J9[[IS 19P [[13 &5 ‘wrerdoxd 131p 193J8 I9[[ IopuUN ‘910] ‘Uadepiea

1 BISUSUIOL] "ULIOJSSUTUEI) PIBWIN U Iopeusawoid Je prj Wio Juo Np Ief]
essedue j3e 1387

"1A13a]J3 S1p 1Rjweyrale Np Yoo ddor| urp I UBATUSSDI]S I19XUBS
uainjeu easrddn oo ain se3sia 13y “Tereuswoid np ep snyuwoin seista N
os[olsIASNYuIo]}() ‘g

‘Juedsae Y20 1311]

EPOY B1JO J9[eIWES URY WO 1X2A] np uodeu pawt 23n 163 np 1N Terousuwrord

Np IBU USLLIE] J9[[ JouueA paur sedwn 13e ed essed esypo uey nq ‘ae eddoy

ereq 137[2 waqoid esQ[ ‘erapuny uex np ep pr} uads Sip 198 €3 oo In B3 11y
P11 wesuawag A3[[2 uady g

‘3ep ejseu uepa1 ropeuswoid eAu 107 opai Ie Yoo Ualjeu

19pun SIp BIWERYI9IE IDUUIY N(J "UWLI0JSSUTUEI]) UIBSUONS US I8 JOPRUSUIOL]
JuIesuoNs I

JIAVNINOYd AN IVTIAIO0d WHd

"X9[ja1 BpuBAUE 20 PpAYSHEY
81s gd BIP }3€ XESIO 19P 1B I[eY D0 P{IQUW BIeA UBY 19p P ‘UISIUIA B -
‘peuauwroxd
us 1opun 103 BIq NP UeY 19(] "ex224 19d 198ued BA] JSUTW BUERT) NP I9AQYq
euwroddnid@ysnur 91103s ap 10J 32YSIpTUIS Y20 19YSI[101 ‘SUTUBIINILIS -
‘uspeuswoid ed U93211SUSUT O J[OqUS NP UEY JBAB]S PIA °
*31p 103 ®1q Suuey 19p Yoo SIP[ILA[[I} 18 UsSUTUIWEYIIE JI€ 11eSINIO]
‘eUI91{2JJ20S B T80 S[07] U91931SULUT 20 UdPFUBWI 11 PIUT e |
‘SI[I3eW Jsurw erea uorjowr ed Ua1a)ISULIUIL €YS Iojaya0stey euddn 13e 10 -
$19punqragdai suereq Y20 eNILIs[snu
'uer) 13€ 13114 BIIXD 1B 1B GO 19A0 Jouosiad 9Ip[e 10F 19p 13e Io[[] -
¢8ep 1ad y ¢ 1 ddn yexarrea Sis ed ©101 19409 UIR] 1B NP 9ISSTA *
*3S[2101 0 UOrjoW Usp3urw B0 S1A39]S
17 315 19p 1RUQ[ IQJIEP DO 21307 erea uey uesTey 10j uspduewr efewndo
uap J3e ed epue 19p£) Suruysioy AN "eiq B 13 10J UBNIIA [ SWIWT] 7, ¢
Jsurwr uorjowrsSeprea Je S1s BuSe BYs BUXNA 1€ 19P SEIIPUITWIWONI Sep ]
*S[[e 9S[2101 Ua3Ul Uk 913318 1€ PIi[[e
95101 9117 33® suurwr uaw ‘ep rod 8335 QO QT ISUTW €S 1€ AB BIQ JEW N(T -
"UD[Te3s B[O [[13 BS YO0 ISP{SNUWI BUIP BPUBAUE ‘UIINIEU I SIP BIOI ‘U
-iang 73 38 ‘39qqol [[m3 ep4> ‘uassiy 103 3a7eist ueddeny ey ‘erows erousurord
"X9°3 338 Woua3 Ja31A1esSepieA UIP BYQ UeY N(] "9PULIIISE[[IIS JeSUIW Y0
Suruer) ‘uorjowrs3epiea Ae eIq JBW NP U0 3s[2101 10] p334q 16 ddoxy urg

Sep afxea eused - 3 yoo 10




UPPVARMNING: e RORLIGHET HOFTER:
Borja med att gi lugnt och virm upp kroppen i ca 10 minuter ¥ | Pendla benen turvis fram och tillbaka. Lat benet som pendlar vara avslappnat.

RORLIGHET ARMAR OCH RYGG: o .
Goér en 4tta med armarna som om du skulle paddla. Du kan garna hdllaien | KONDITION:
kipp eller en stav under rérelsen. Upprepa rérelsen flera ginger. 42 Ga raskt upp for en backe med ldnga steg. Upprepa flera ganger.

T TETW T

BENSTYRKA: ‘ ARMSTYRKA: Gor 12 armpressar mot ett for dig lampligt underlag.
Ga ner i huk 12 ganger. Hall ryggen rak. Upprepa serien tre ginger. Hall kroppen och nacken rak. Upprepa serien tre ganger.

TANJNING:

1. Tanj framsidan av laret genom att ta i vristen eller
byxbunten och fér kniet bakat. Spinn magen och baken
under tinjningen. Tanjningen kan ocksa goras med hjilp av
t.ex. en bank.

2. Tanj bréstmuskeln och axlarna genom att féra handen mot
ett trad. Vind dig sedan bort fran tridet sa att tinjningen
kinns i brostet/axeln. Upprepa med den andra armen.

3. Tanj vaden genom att pressa hilen i marken och for

kroppen framat. Tanjningen kan ocksa géras mot en sten
eller ett trad.
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