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b5 ovelser

| STABLE-metoden er der naesten 100 gvelser
med variationer, som daekker de fem hoved-
omrader for balance. Vi har valgt at vise et
udpluk.

@velserne er beregnet til at kunne udferes i
borgerens hjem uden hjzelp fra andre ud over
instruktionen, nar de udleveres. Borgeren skal
derfor placere sig med ryggen mod et hjgrne

Stabilitetsgraenser

(uden at rgre hjernet) og med en stabil stol
foran sig. Sa kan borgeren enten stotte kort-
varigt pa stolen eller mod veeggene i hjornet,
hvis det er ngdvendigt for at undga at falde.

VINIL

Sensorisk orientering

Du kan traene sensorisk orientering ved at bede
borgeren ga pa stedet med lukkede gjne. Qvel-
sen kan progredieres ved at justere pa tiden,
hvor gjnene er lukkede, eller ved at ga pa et
ujeevnt eller bladt underlag som en fast pude.

Du kan traene stabilitetsgreenser ved at bede
borgeren placere og fierne en genstand (f.eks.
l en plastikkop) sa langt ud pa stoleszedet som
r l. muligt uden at flytte fedderne.

@velsen kan progredieres ved at ege afstanden
til stolen eller vende kroppen, sa man har siden
til stolen. Man kan ogsa skifte hand, samle fod-
derne og oge veegten pa genstanden.
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Afvaergeskridt .

Du kan traene borgerens afveerge-
skridt, ved at personen gar frem
og tilbage over en snor pa gulvet.

@velsen kan progredieres ved
at ga sidelzens, at saette hastig-
heden op eller ga over noget
hojere, f.eks. plastikbaegre i

stedet for en snor.

@velsen kan ogsa progredieres, ved at man
drejer hovedet fra side til side eller op og ned,

mens man gar eller leber pa stedet.
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Du kan finde flere gvelser og de fem test pa www.godbalance.dk
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Du kan traene borgerens kraft, ved at personen rejser sig mange
gange fra en stol. Det er essentielt, at oprejsningerne udferes uden
at statte pa armlzen, og at det gar hurtigt op og kontrolleret ned.

Borgere, der ikke kan rejse sig fra en stol uden at bruge
armene, kan leegge én eller flere puder i stolen og placere sig foran
et stabilt bord. Sa kan de leene sig frem uden at vaere bange for at
falde.

@velsen kan progredieres ved at ege hastigheden, holde en tung
genstand i haenderne eller afslutte hver oprejsning med et lille hop.
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Borgeren kan traene

rotation ved at kaste ‘

en bold baglzens over ‘

skulderen, skiftevis mod den ene og den
anden veaeg i hjernet, eller ved at rotere
mellem vaeggene i hjgrnet og rere let pa
vaeggen efter hver rotation. Den farste
ovelse traener en naturlig 'top-down’ be-
vaegestrategi, hvor gjne, hoved og fedder
bevaeger sig i neevnte reekkefoelge.

Qvelserne kan progredieres ved at ege
hastigheden eller kaste mod bestemte
‘mal’ pa vaeggene.




