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STERK OG ST@DIG

RENINGSGRUPPER FOR SENIORER

Vil du vite mer om Sterk og stadig
eller bli frivillig instrukter?

Ta kontakt med Sterk og stedig-veilederen
i din kommune, eller send en e-post til
sterkogstodig@aldringoghelse.no

Aldring og helse »’( ) STERK OG ST@DIG

Nasjonalt senter TRENINGSGRUPPER FOR SENIORER

Sterk og
stodig

— Fallforebyggende trening

Sterk og stadig er grupper med balanse- og
styrketrening tilpasset seniorer som opplever
ustehet og begynnende funksjonssvikt.

Aldring og helse )’( ) STERK OG ST@DIG

Nasjonalt senter TRENINGSGRUPPER FOR SENIORER




Personer som er fysisk aktive, sover bedre, fgler

seg bedre og fungerer bedre i daglige gjgremal.
Regelmessig styrke- og balansetrening bidrar til
redusere fall hos hjemmeboende eldre. Det er
derfor viktig a skape moteplasser i naermiljoet for
fysisk aktivitet og sosialt fellesskap. Sterk og stedig er
eksempel pa et slikt helsefremmende naermiljatiltak.

Sterk og stedig foregar én gang i uka, og trenings-
gruppene blir ledet av frivillige instrukterer.

Disse instruktgrene far veiledning fra fysioterapeuter
som er sertifiserte Sterk og stedig-veiledere.

Sterk og Stedig kan utgjere et viktig ledd i kommunens
samlede tilbud om trening og fysisk aktivitet til seniorer.

Deltakeren i Sterk og stadig er over 65 ar og:

e borieget hjem.

» klarer seg uten seerlig hjelp og bistand fra kommunen.
e eristand til & ga uten hjelpemidler innendars.

o erfarer endringer i bevegelsesfunksjon og ustohet
I enkelte situasjoner.




