S!:OCkhOImS Till dig som ar
Sjukhem senior eller anhérig.

Nu infor vi tva goda
vanor i vardagen!

OPEN-konceptet kan goéra dig starkare och mer sjalvstandig

Enkla regelbundna fysiska Proteinrika mellanmal
ovningar som ger styrka som berikar

Det finns manga olika dvningar att utfora, Du har mycket att vinna pa att ta mer protein,

utifran dina egna forutsattningar. Vilken évning om din hélsa tillater. Ett satt att fa in det i vardagen

passar dig? Kanske sitt-till-sta som du ser pa ar att ata proteinrika mellanmal, géarna flera ganger

bilderna nedan. Du som bor hos oss erbjuds att fa om dagen. Som exempel kan du &ta smoothie

en utsedd dvning av din fysio- eller arbetsterapeut, berikad med proteinpulver och/eller kvarg, kokt

utifrén dina foérutsattningar. Den ska du sedan 4gg, extra palagg pa smorgasen, chiapudding

eller omelett.

utféra, garna fyra ganger om dagen, sa manga
repetitioner du orkar. Nar du blir starkare kan du
med fordel 6ka antalet repetitioner.

Fotterna ska vara parallella Luta dig latt framat. Skjut ifran med ben och Séatt dig sakta igen och upprepa 6vningen.
eller ena foten framfér den armar. Fors6k resa dig upp relativt snabbt.

andra. Hall i armstéd om du

behover.

OPEN-konceptet bygger pa en studie genomférd av
Stockholms Sjukhem och Karolinska Institutet. Deltagarna fick:
1. Gora regelbunden fysisk aktivitet (sitt-till-sta)

2. Ata proteinrika mellanmal

Resultatet visar att de som foljer dessa tva rad kan f3;

Okad muskelmassa, battre fysisk formaga, minska risken for fall,
bli mer sjalvstandiga och fa 6kad tilltro till den egna férmagan.

Darfor erbjuder Stockholms Sjukhem dig som bor pa vara

aldreboenden att tillampa konceptet.

Las mer om OPEN-konceptet via gr-koden.



