Vejledning til udarbejdelse af selvtræningsprogrammer.
Balanceøvelser:

Alle øvelser skal indgå i skemaet – vælg niveau og lav en ganske kort formulering (se eksemplet)

Styrkeøvelser:

Der skal vælges 6 ud af de 9 øvelser. For hver øvelse vælges A-B-C eller alternativ øvelse.

De tre første øvelser (opstigninger, armstrækninger og knæbøjninger) er obligatoriske, mens de øvrige tre vælges frit ud fra jeres vurdering af den enkelte deltagers behov og funktioner. Dog skal I tænke på så vidt muligt at tilgodese hele kroppen.

Skemaet laves ved at kopiere billederne over i det tomme skema – se eksemplet i demo mappen eller på fil. Det er ikke nødvendigt med to billeder på hver øvelse, da deltageren gerne skulle være fortrolig med udførelsen. Er der plads må I naturligvis gerne flyttes begge billeder med over.

Opstigninger; billedmæssigt er der ingen forskel på høj og lav opstigning, men jeg går ud fra I aftaler med deltageren hvad han/hun skal stige op på, hvorfor det er underordnet hvilket billede I vælger.

