Vil du vide mere?

Har du spergsmal, er du altid velkommen til at kontakte
hjemmetraenerteamet pa:

Telefon: 43 59 17 90
E-mail: sundhedomsorg@htk.dk

Teamet kan kontaktes alle hverdage i tidsrummet 8.30-09.00
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Traening i eget hjem
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Skraeddersyet styrketraening til alle
faser af seniorlivet

Livskvalitet haenger ngje sammen med evnen til at klare daglige aktivite-
ter selvsteendigt.

Heoje-Taastrup Kommune tilbyder derfor fysisk treening i eget hjem til bor-
gere mhp. at gge den enkeltes livskvalitet.

Hvem vil fa tilbudt et traeningsforiob?

Du vil blive tilbudt et forlab, hvis du far sveerere ved at klare dine
daglige aktiviteter, og ikke kan traene pa anden vis.

Nedenstaende eksempler kan veere tegn p4, at du har faet sveerere ved
at klare dine daglige aktiviteter:

e Du har faet sveert ved at ga pa trapper

* Du har faet brug for hjeelpemidler for at kunne komme i bad

* Du har ansggt eller overvejer at ansege om en rollator fordi din
balance er begyndt at udfordre dig

e Du har faet sveert ved selv at ga ud med dit affald

Ny, g

Om trseningen

e Traeningen tilbydes 2 gange om ugen af 20 minutters varighed pr. gang.
¢ Traeningsforlobet er gratis og varer op til 12 uger.

e Traeningen er individuelt tilpasset efter dit behov.

* Traeningen instrueres af autoriseret sundhedspersonale.

Hvorfor er det en fordel for dig at tage
imod dette tilbud?

Muskulaturen svaekkes gradvist med alderen. Derfor er styrketraening
seerligt vigtigt, sd du har kreefter til at klare hverdagens opgaver.

Derfor er formalet med treeningstilouddet at:
* @ge din muskelmasse
* Forebygge tab af muskelmasse

Jo flere geremal du kan klare selv, jo steerkere holder du dig — traening
og daglig aktivitet betaler sig hele livet igennem.




