OPEN-konceptet bygger pa en studie som
har genomforts av Karolinska Institutet.
Studien med proteinrika mellanmal och

uppresningar har givit goda resultat.

Forskning visar att det ar bra for dldre

att rora sig och oka sitt intag av protein.

Det 6kar muskelmassan och minskar

risken for fall. Malet &r battre fysiskt férmaga,

naringsstatus och tro pa dig sjalv.
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1 Proteinrika mal
som berikar

Du har mycket att vinna pa att gora fysiska aktiviteter
och ata mer protein, om din halsa tillater. Forskning visar
att det 6kar muskelmassan, minskar risken for fall och
ger okad sjélvstandighet. Malet &r béttre fysisk formaga
och naringsstatus liksom en 6kad tro pa dig sjalv.

At extra proteinrika mellanmal, flera gdnger per dag.
Exempel pa proteinrika mellanmal ar extra palagg pa

smorgas, chiapudding, smoothie och omelett.

Enkla regelbundna
fysiska ovningar
som ger styrka

Det finns manga olika 6vningar att utfora. Vilken 6vning passar
dig? Du som bor hos oss erbjuds att fa en utsedd 6vning av din
fysio- eller arbetsterapeut, utifran dina forutsattningar.
Ovningen gér du sedan helst vid fyra tillfillen per dag, sa
manga repetitioner du orkar. Nar du blir starkare kan du med
fordel 6ka antalet repetitioner per tillfalle. P4 bilderna nedan
ser du 6vningen “sitt-till-std". Kanske passar den 6évningen dig?

Sitt-till-sta

Fotterna ska vara parallella Luta dig latt framat. Skjut Satt dig sakta igen och
eller ena foten framfér den ifran med ben och armar. upprepa 6vningen.
andra. Hall i armstéd om du F6rsok resa dig upp relativt

behéver. snabbt.



