Ta om halsan nya grepp

har kommer var

RORELSEPEPP




TIPS PA OVNINGAR

for motion/trana hemma
Forslag pa upplagg

Alt 1:
GoOr varje "0vningspar” (6vning 1&2, évning 3&4, évning 5&6 osv) i 40 sekunder
Vila darefter ca 15 sekunder.
Upprepa sa att du gor totalt 3 rundor av dessa 2 évningar.

Gor likadant med foljande dvningar, tills du utfort dem alla.

Alt 2:
Gor det antal repetitioner som forslas pa varje évningspar (se info om 6vningspar under alt.1)
Upprepa 3 rundor av dessa 2 6vningar.
Gor alla "6vningspar” eller valj ut det du vill trana for dagen. Balans? Flas? Rarlighet?

Alt 3:
Anvand dig av 6vningarna som inspiration for att fa in rérelserna i din vardag.
Anpassa utifran DIN dagsform och utifran din férmaga.

Den basta traningen ar den som blir av... ALL rorelse raknas!

Med onskan om en riktigt GOD JUL
/I Linda Wrangell Sjogren
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Vi varmer upp kroppen med stora mjuka rorelser

« Veva armarna bakat i en stor svepande roérelse.

« 1 arm at gangen i lugnt sként tempo
— totalt 4 repetitioner/arm/runda.

 Om du kan — kryp ihop och forsok snudda golvet
for att sedan stracka ut kroppen i rorelsen uppat-bakat.
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Vi varmer upp kroppen med stora mjuka rorelser

 Lyft axlarna upp mot 6ronen - spann.
« Sank och slappna av i lugnt skont tempo.

 Totalt 4 repetitioner / runda.
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VI hojer tempot en aning

Marschera / ta stora kliv och rér pa armarna

Lyft kndna sa gott du kan
Strack pa kroppen
Totalt 16 steg / runda
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Vi varmer upp kroppen med stora mjuka rorelser

« Skaka loss handerna hogt upp mot taket x 2 repetioner
« Slappna av och skaka loss handerna mot golvet x 2 repetitioner

e Totalt 4 varv / runda.
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VI hojer puls och varme lite till

Snabba fotter
"Brattom, brattom!”
Kryp ihop en aning och "sprinta” med sma snabba steg

Ta med armarna och lat dem pendla som sma
trumpinnar...

Totalt 40 repetitioner / runda.
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Benlyft ut till sidan — stor rorelse

Kom tillbaka till mitten

Upprepa med andra benet — lika stor fin rorelse.

Placera handerna i sidan eller hall dem pa dina lar.

Totalt 4 repetitioner / runda dvs 2 hdger/2 vanster.
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VI hojer tempot en aning

Marschera / ta stora kliv och rér pa armarna

Lyft kndna sa gott du kan
Strack pa kroppen
Totalt 16 steg / runda
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Rorlighet och styrka

Benlyft med klapp pa eller under knana.
Arbeta vaxelvis med hoger och vanster ben.
Stora rorelser och du lyfter knat sa gott du kan.
Totalt 4 repetitioner / ben / runda.
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Halkick

Placera handerna stadigt pa stolsdynan

Spann och strack armarna

Spann balen

Rikta blicken snett framat sa du far en rak nacke

"Kicka” med foten upp mot rumpan — vaxelvis hoger
ben/vanster ben.

Totalt 16 repetitioner / runda.
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Balans

Stall dig vid sidan om din stol
Ta stod av stolsryggen

Alt. Placera handerna i sidan pa hofterna
Hav dig uppat pa ta — gor dig lang
Sank halarna mot golvet lugnt och kontrollerat.

Utmaning: prova lyft tarna nar du kommer ner pa hela foten
dvs balansera pa halen innan du haver upp pa ta igen.

Totalt 8 repetitioner / runda.

0 “ -
b Y NORRTALJE
\g Uppland KOMMUN



13

Benstyrka

Grundposition ar sittande med fotterna hoftbrett isar.
FOrsok ha knana i rak linje med dina fotter alt lite bredare isar
Bada fotterna helt i golvet.

Korsa dina armar och lat handerna vila pa dina axlar
for ytterligare aktivering av balmuskulaturen.

Res dig upp till staende
Satt dig langsamt ned pa stolen

Totalt 8 repetitioner / runda.
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Ben ut till sida

Grundposition fotter och knan ihop
Handerna kan med fordel ta tag om stolsdynan

Utmaning &r att inte halla handerna om stolsdynan utan istéallet
placera handerna pa laren.

Oppna upp och for bada benen ut &t sidorna
Aterga till grundposition och repetera
Stark bal och stolt hallning genom hela 6vningen

Totalt 8 repetitioner / runda.
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Rotation / rorlighet

FOr armarna sida till sida i en stor svepande rorelse.

Fran den ena sidan stoldynan — till den andra sidan

FO6lj handerna med blicken

Totalt 4 repetitioner / Runda
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Ryggstyrka

Spann balen och luta dig lite framat

Lat handerna krama motsatt armbage

Lyft armbagarna uppat och for inop skulderbladen
Tank dig skulderbladen som en kladnypa... Nyp ihop!

Sank langsamt och aterga till grundpositionen

Totalt 8 repetitioner / runda.
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Balstyrka

Placera handerna runt stolsitsen for extra stabilitet

Vill du utmana lite extra placerar du handerna vid sidan om
sitsen.

Lyft valfritt kna hogt upp mot brostet — séank sedan langsamt
och kontrollerat ned igen

Byt ben och upprepa

Utmaning: lyft 1 kn&, sedan det andra — hall kvar nagra
sekunder innan du sanker ett ben och slutligen det andra.

Totalt 8 repetitioner / runda
(jobbar du 1 ben/taget blir det 4 repetitioner/ben)
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Nedvarvning - rorlighet

 Stall dig upp intill din stol
« Stack ut diagonalt

« Tank dig ett snére som dras ut fran stortan i hoger fot till
langfingret i vanster hand... och vice versa fran vanster fot till
hoger hands langfinger.

» Kryp ihop och ge dig sjalv en stor varm kram innan du
stracker ut at andra sidan.

« Upprepa 4 ganger.
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Andas!

« Nagra lugna, djupa, skdna andetag
« Andas in lugnt och fyll lungorna
* Andas ut och tom... slappna av i kropp och sinne.

« Ta med armarna och medan du andas in stacker du armarna utat
sidorna och hogt upp mot taket

« Spreta med fingrarna

« Andas ut och lat armarna svepa nedat — kanske unna dig sjalv annu
en varmande kram?!

 Totalt 8 repetitioner / djupa andetag.
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BRA KAMPAT!

Vi onskar dig en fortsatt fin dag

FOr mer pepp och tips:
folj Trygg i Norrtélje kommun pa Instagram samt Facebook
dar vi varje vecka publicerar RORELSEPEPP!
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