Traningsprogam

Rekommendationer for
fysisk aktivitet

Det finns nationella rekommendationer for hur mycket fysisk
aktivitet man behdver varje vecka for att minska stillasittande och
framja halsan. Dessa &r bra att ha som malsattning nar man gor
sin aktivitetsplanering.

¢ 150-300 min aktivitet/vecka med mattlig intensitet kan Gverséttas till 5x30-60 min
promenad/vecka. Man behover bli varm och f& upp pulsen. Aktiviteten bor spridas ut pa
flera dagar/vecka och kan utféras om minst 10 min/gang.
— Eller 75-150 min aktivitet/vecka med hdg intensitet som kan dverséttas till 20-30 min
jogging ca 3-5 dagar/vecka. Man kan aven blanda pass med medel och hdg intensitet.
Mattlig intensitet innebar en viss anstrangning medans hog intensitet kraver stor
anstréngning.

¢ Muskelstarkande fysisk aktivitet 2 ggr/vecka

Vill du hellre rakna steg? Da réknas ca 3800 steg som 30 min promenad. Nar man gar
med mattlig intensitet sa tar det cirka 8% till 12% minut att ga en kilometer. Normal
ganghastighet ar for de flesta cirka 11-12 minuter per 1 km, s& man bor férstka ga lite
raskare dn normalt.

Ovningar for hemmatrining

Nedan finner du forslag p& styrkeévningar du kan goéra i stort sett 6verallt. Fér de flesta
6évningar anvands endast din kropp medan man fér vissa dvningar behdver hantlar. Har
man inga hantlar kan man enkelt fylla flaskor med vatten och anvénda istéllet. Gummiband
kan ocksé anvandas for att skapa motstand.

Uppvarming

S&tt en timer pa 5 minuter. Bérja med att ga pa stallet och variera sedan med héga
kn&n och spark i baken. Avsluta med 20 jumping jacks.
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Hoga knan Jumping jacks
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Styrkeovningar

Traningsupplagg

Du kan antingen genomféra en évning at gangen eller lagga upp ett
cirkelpass med det antal dvningar du onskar.
Gor 3x10-15 repetitioner per 6vning. Vila 15-30 sek mellan varje set.
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Knabaoj (tranar ben och rumpa):
1. Sta med fotterna axelbrett isar.
2. Hall ut armarna framat.

3. Ga sa djupt ner som dina forut-
séattningar tillater och hall samtidigt
in magen och ha ryggen rak.

Bal och rygg

Utfall (tranar ben och rumpa):
1. Stéll dig hoftbrett isar och lat
tarna peka rakt fram.

2. Spann balen och hall ryggen rak.

3. Tag ett stort steg framéat och
sénk kroppen tills knat &r i 90
grader och tryck sedan ifran.

Hoftlyft (tranar ben och rumpa):
1. Lagg dig pa rygg med fotterna
i marken.

2. Tryck hoften uppat medan du
spanner mage och rumpa. Kann
efter att du spanner rumpan extra
i topplaget.

3. Ga ner mellan varje repetition.

Benlyft (tranar baksida lar och
rumpa):

1. Sta pa alla fyra med knana och
armbagarna i marken.

2. Lyft den ena benet bakat mot
taket och tillbaka.

3. Alternera ben. Spann rumpan
hela tiden!
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Rygglyft (tranar bal, rygg och
rumpa):

1. Ligg pa mage.

2. Lyft armarna och benen uppét.
Spann samtidigt mage och bal.
3. Hall kvar nagra sekunder och
gé ner for en kort vila innan du
lyfter igen.

Planka med sidosteg (tranar
bal och rygg):

1. Starta med fétterna ihop.

2. Forflytta fotterna stegvis forst
utdt och sedan tillbaka in.

3. Hall armarna raka och spann
béal/mage.

Moutainclimbers (tranar bal
och rygg):

1. Starta i en stédende planka.

2. Fixera balen och lyft fram ena
knat i riktning mot armbagen utan
att nudda marken.

3. Tillbaka till planposition och
alternera sida. Hall Gverkroppen
stabil.

Rygglyft (tranar bal och rygg):
1. Ligg pa mage med raka ben.
2. Lyft upp axlar/bréstrygg mot
taket och hall kvar nagra sekun-
der innan du langsamt gar ner
och haller emot pa pa nervagen.
3.Anvéand armarna s4 lite som
mojligt!
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Styrkeovningar
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Hantellyft at sidan (trénar ax-
lar, dvre rygg och skulderparti):
1. St& med benen hoftbrett isar
med en hantel/vattenflaska fylld
med vatten i vardera hand.

2. Spann balen.

3. Lyft hantlarna &t sidan till axel-
hojd och langsamt tillbaka.

Axelpress (tranar axlar och
ryggmuskler som stabiliserar
ryggraden):

1. Sta i en stabil position med
benen hoftbrett isar.

2. Lyft upp en hantel/fylld flaska till
utgangspunkt som &r éronhdjd.

3. Lyft sedan hanteln mot taket
och tillbaka.

Biceps (tréanar dverarmar):

1. Sta hoftorett isér, strack pa
bréstkorgen och titta rakt fram.
Hall ett par hantlar, fyllda flaskor
eller ett trdningsband i handerna.
2. Lyft en arm i taget eller bagge
samtidigt fran utstrackt lage upp
mot framsidan av axeln, samtidigt
som du spanner biceps.

3. Sank vikterna till utgangs-
position.

Tricepspress (tranar armarnas
baksida):

1. S&tt handerna pa en axel-
bredds avstand pa kanten av en
stabil stol med fingrarna framat.
2. Boj knana i 90 grader och lat
bakdelen svéva sé att armarna
béar din vikt.

3. Sank dig lodratt genom att
bodja armarna nastan 90 grader.
Ha ryggen néra stolkanten och
huvudet i linje med ryggen.
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Féllkniven (tranar mage/hoft-
bojare):

1. Lagg dig pa rygg, tryck ner ryg-
gen i underlaget och fixera balen.
2. Stréck armarna rakt ut ovanfor
huvudet och lat armar och ben
motas péa mitten.

3. Hall emot med béalen och sank
armar och ben igen.

Sneda situps (trdnar mage):

1. Ligg pa rygg med bojda ben.

2. Vrid éverkroppen och forsok na
ena foten i en sned sit-up.

3. Alternera mellan héger och
vanster sida.

Situps med raka ben (tréanar
mage):

1. Ligg pa rygg med raka ben
riktade mot taket.

2. Pressa landryggen i golvet.

3. Lyft brostet mot taket och
forstka nudda vaderna. Hall emot
pa vagen ner.

Faller du ur rutinen? Man faller ur sina rutiner d& och d&. Hur kan du d& styra in pa ratt bana igen? Satt upp
mal for motivationens skull och kom ihag att det &r battre att genomfora ett kortare pass an inget alls.

Rumplyft (trdnar mage):

1. Ligg pa rygg med benen ihop.
2. Armarna i golvet. Lyft benen
mot taket och lyft sakta upp
rumpan.

3. Sank rumpan och lyft igen.
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