Kom igang med

Sakra steg

ett digitalt program som hjalper dig att trana
balans och benstyrka

< Forelasningar

Fallrisk i hemmet

| den har filmen far du tips om vad
du kan gora i ditt hem for att
minska fallrisken.

"isk !ihemmet
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Halsoeffekter av fysisk aktivitet
och traning

Fysisk aktivitet och traning har
manga goda effekter pa halsan,
inte minst for dig som ar lite aldre.

pP=tsoeffekter av
sk aktivitet
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Hem Ovningar Dagbok Installningar
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Valkommen till

Sdkra steg!

Mina Ovningar

Se och skapa ditt
traningsprogram

Traningsdagboken

Planera och registrera din
traning

Forelasningar och tips

Lar dig mer och fa tips om
traning i vardagen

Om Sakra steg

Information om appen och
projektet
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Ovningar Dagbok

< Mina 6vningar

Har kan du se de dévningar du valt till
ditt eget traningsprogram.

1. Balans
- Pa linje

Om 6vningen

. Balans med rérelser
angstaende -armrérelser

o Om 6vningen

3. Balans med en extra utmaning

Pa linje -stava baklanges

Om 6vningen
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Hem Ovningar Dagbok Installiningar

Instéllningar

Besdk oss har:

sakrasteg.se

eller scanna QR-koden
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