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Tips på rörelser 
Kroppen behöver rörelse för att må 

bra. I häftet följer tips på rörelser du 

kan göra för att aktivera din kropp 

antingen i liggande, sittande eller 

stående. Anpassa övningarna efter 

ditt mående och vad som är 

lämpligt för just dig. Ta hjälp av 

omvårdnadspersonalen om du 

behöver stöd eller har funderingar. 

Kom ihåg att inga övningar ska 

göra ont eller vara obehagliga.  
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