OSTEOPOROSE

Osteoporose - Serie 1

Andre aktiviteter som du kan

overveje at lave hos
fysiofeminin.dk pa
dette niveau

Kontorevelser | stolegymnastik

NIVEAU 2
Du er hverdagsaktiv,
men der skal vises

hensyn efter brud eller

lav T-score

Osteoporose - Serie 1, 2

Andre aktiviteter som du kan
overveje at lave hos
fysiofeminin.dk
pa dette niveau

Kontoravelser | stolegymnastik

Skansom traning 1 og 2

Balancetraening

Morgengymnastik

Hvilke programmer skal jeg veelge?

NIVEAU 3

Du er hverdagsaktiv

og har IKKE ikke haft
et brud

Osteoporose - Serie 3

Andre aktiviteter som du kan
overveje at lave hos
fysiofeminin.dk
pa dette niveau

Kontorevelser [ stolegymnastik

Skansom traening 1 og 2

Balancetraening

Pulstraening m. Rikke

Morgengymnastik

Niveau 4

Du er treeningsaktiv

med du skal treene
med hensyn efter

brud eller lav T-score

Osteoporose - serie 4

Andre aktiviteter som du kan

overveje at lave hos
fysiofeminin.dk
pa dette niveau

Kontorevelser [ stolegymnastik

Skansom trzening 1 og 2

Balancetraeaning

Pulstraening m. Rikke

Styrketraening efter
forskrifterne

Morgengymnastik

Tank over overdrevet stressfulde bevaegelser - Se langere nede pa siden
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Niveau 5
Du er traeningsaktiv
og har IKKE haft brud

Osteoporose serie 5

Andre aktiviteter som du kan

overveje at lave hos
fysiofeminin.dk
pa dette niveau

Her kan alle
programmer laves



