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Sikkerhet

Stolen du benytter bgr vaere stpdig og solid. Bruk komfortable klzer, og sko
med god stgtte. Gjgr deg klar fgr du starter med treningsbandet og et
glass vann (til etterpa).

Hvis du opplever brystsmerter, svimmelhet eller kraftig kortpusthet, stopp
umiddelbart og kontakt fastlegen (eller ring ambulanse hvis du er sveert
uvel og symptomene ikke forsvinner ved hvile).

Hvis du opplever smerter i ledd eller muskler, stopp og sjekk
utgangsstillingen din og prgv igjen. Hvis du fortsatt har smerter bgr du
radfgre deg med treningsinstruktgren din.

Husk at det er helt normalt at man kjenner at man har gjort gvelsene og
kanskje er litt @m i musklene dagen etter trening, dette viser bare at
treningen fungerer og har hatt en effekt.

Pust normal nar du gjgr gvelsene og ha det ggy!

Malet er & gjennomfgre gvelsene to ganger hver uke i tillegg til
gruppetreningen.

Hvis du bruker denne manualen uten a delta pa gruppetrening, sjekk med
fastlegen din om dette er gvelser som passer for deg.




Oppvarmingsevelser

Start alltid med oppvarming for a forberede deg til treningen.

Det er 4 oppvarmingsgvelser.

Gjennomfer alle gvelsene:




Marsjere

. Sta (eller sitt) oppreist

. Hold bak pa (eller pa sidene) av stolen
. Marsjer kontrollert
. Finn en rytme som fgles komfortabel for deg

o Fortsett i 1-2 minutter




Rulle pa skuldrene

Sta (eller sitt) oppreist med armene ned langs sidene
Loft begge skuldre opp mot grene, dra de sammen pa
baksiden og press sa skuldrene ned

. Gjenta rolig 5 ganger




Ankelbevegelser

. Sta ved siden av (eller sitt fram pa) en stol
. Reis deg helt opp
. Hold pa baksiden (eller pa siden) av en stol

Plasser haelen pa den ene foten pa gulvet, |@ft sa opp og sett
teerne ned pa samme sted
. Gjenta 5 ganger pa hvert ben




Ryggrotasjoner

. Sta (eller sitt) helt oppreist med fgttene i en hoftebreddes
avstand

. Fold armene foran brystet

. Roter overkropp og hode mot h@gyre mens hoftene peker
framover

* Gjenta i motsatt retning

* Gjenta 5 ganger




Hovedgvelser

Det er 10 hovedgvelser.
Gjennomfgr alle gvelsene.

Malet er a gjore disse to ganger hver uke | tillegg til treningsgrupper
og gaturer.

De f@rste 6 gvelsene er for a bedre balansen din.




Sta oppreist og hold fast i en stgdig stol, et bord eller en vask
Laft deg opp pa ta

Hold i ett sekund

Senk hzelene kontrollert

Gjenta 10 ganger




. Sta oppreist med siden mot stolryggen

. Laft deg opp pa ta som i forrige gvelse. Ga 10 sma skritt
framover pa ta.
J Samle fgttene fgr du senker haelene kontrollert

i Gjenta i motsatt retning
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. Sta oppreist og hold fast i noe

. Loft taerne ved a flytte vekt bak pa heelene uten at baken stikker ut
. Hold et sekund

. Senk taerne kontrollert

. Gjenta 10 ganger

Side 10




CENEREIRUEEI )

. Sta oppreist med siden mot stolryggen

. Laft taerne uten at baken stikker ut, og ga sa 10 sma skritt framover
. Senk taerne kontrollert

. Gjenta i motsatt retning
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Sidesteg

. Sta oppreist vendt mot stolryggen

. Ta et sidesteg ved a holde hoftene vendt framover, ikke las
kneaerne.

. Gjenta fra side til side10 ganger, til en rytme som fgles

komfortabel for deg

Side 12



Ben sving

. Sta oppreist med siden mot stolryggen

. Sving med benet som er lengst fra stolryggen kontrollert fram
og tilbake

° Sving 10 ganger

. Gjenta pa motsatt side

-
el
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Hovedgvelser

De neste 4 gvelsene er for a bedre benstruktur og muskelstyrke.
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Reise/sette seg

d Sitt oppreist ytterst pa stolen

. Plasser fgttene litt under deg

. Bgy overkroppen fram

. Reis deg (skyv fra pa stolen ved behov)

. Ga bakover slik at du kjenner stolen med baksiden av bena fgr
du setter deg kontrollert ned pa stolen igjen

° Gjenta 10 ganger
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Styrke gvre rygg

. Hold bandet i handflatene som vender oppover og med
rette handledd

. Dra hendene fra hverandre og sa drar du bandet mot
hoftene dine mens du trekker skulderbladene sammen

. Hold mens du teller sakte til 5 mens du puster normalt

. Slipp, og gjenta dette 7 ganger
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Styrke utside lar

. Sitt oppreist ytterst pa stolen med fgtter og knaer samlet og bandet

festet rundt bena (hold bandet sa flatt som mulig)
. Flytt deretter fgtter og knaer slik at det er en hoftebreddes avstand

. Press knaerne utover og hold mens du teller sakte til 5
. Slipp, gjenta 7 ganger
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Styrke lar

. Sitt oppreist ytterst pa stolen

. Klem bandet godt mot gulvet med taballen pa en av fgttene, og
ta tak i bandet ved knaerne med begge hender (bilde 1)

. Loft foten fra underlaget og trekk hendene opp til hoftene
(bilde 2)

. Sa skyver du halen fra deg til benet er strakt og haelen er lgftet
opp fra gulvet (bilde 3)

. Hold mens du teller sakte til 5 fgr du kommer tilbake til
utgangsstillingen (bilde 1)

. Gjenta 6-8 ganger pa begge sider
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Avslutning

Avslutt med & marsjere i rolig tempo | 1-2 minutter fgr du gjgr felgende
tpyegpvelser:
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Teying av bryst

. Sitt med avstand til stolryggen

. Ta tak med begge hender bak pa stolsetet/stolryggen

. Press brystet opp og fram til du kjenner at det t@yer over
brystet

. Hold i 10-20 sekunder
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Teying bakside lar

. Sitt ytterst pa stolen

. Strekk ut et ben med halen plassert i gulvet

. Plasser begge hender pa motsatt |ar og sitt helt oppreist

. Boy deg framover med rett rygg til du kjenner at det tgyer pa
baksiden av laret

. Hold i 10-20 sekunder

. Gjenta pa det andre benet
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Toying av legg

. Sta bak stolen og hold fast med begge hender

. Ta et steg bak med det ene benet og press haelen ned mot gulvet
. Pass pa at begge fgtter peker framover

. Kjenn at det t@yer i leggen

. Hold i 10-20 sekunder

. Gjenta pa motsatt legg
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Bra gjennomfgrt!

Du er na ferdig med dagens g@velser.

Gjenta treningsgvelsene to ganger hver uke. Sett av dag og tidspunkt
allerede na.

Progresjon i balansegvelsene

Nar balansegvelsene gjennomfgres trygt, bér du GRADVIS redusere bruken
av handstgtte. Dette kan gjgres ved fgrst a slippe lillefingrene for 8 se om
du fortsatt klarer a holde stillingen. Neste steg er a slippe ringfingrene, og
tilslutt klarer du kanskje a hole balansen med bare stgtte av en eller to
fingre. Gjgr dette gradvis, slik at du klarer & holde balansen i hvert trinn fgr
du fortsetter.
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Treningsdagbok

Det er lettere a trene med en treningsdagbok. Denne vil mine deg pa nar du
sist giennomfg@rte gvelsene, og her kan du notere det du gnsker a spgrre
eller fortelle treningsinstruktgren. Du kan benytte dagboken under:

Dato Kommentarer
(f.eks Gjennomfgrte ikke en spesiell gvelse,

(f.eks 2 Juni 2013) fplte du hadde god bedring under en gvelse)
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