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Sikkerhet

Stolen du benytter bgr vaere stgdig og solid. Bruk komfortable klzer, og
sko med god stgtte. Gjor 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 prev 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 gj@r gvelsene og ha det ggy!

Malet er gjennomfgre gvelsene tre ganger hver uke.

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




Oppvarmingsgvelser

Start alltid med disse oppvarmingsgvelsene for a forberede kroppen for
treningsprogrammet.

Gjennomfer alle disse oppvarmingsgvelsene:




Marsjere

. Sitt oppreist ytterst pa stolen

. Hold fast pa sidene av stolen

. Marsjer kontrollert

. Finn en rytme som fgles komfortabel for deg

J Fortsett i 1-2 minutter




Rulle pa skuldrene

. 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 4 ganger




Ankelbevegelser

* Sitt oppreist ytterst pa stolen
. Hold fast i sidene pa stolen
. Plasser haelen pa den ene foten pa gulvet, Igft sa opp og sett

teerne ned pa samme sted
. Gjenta 4 ganger pa hvert ben




Ryggrotasjoner

. Sitt oppreist, fgttene i en hoftebreddes avstand

. Plasser hgyre hand pa venstre kne og ta tak bak pa stolen med
venstre hand

. Roter overkroppen og hodet mot venstre side

. Gjenta i motsatt retning

. Gjenta 3 ganger mot begge sider




Hovedgvelser

Det er 8 hovedgvelser.

Disse gvelsene er viktig for a bedre benstruktur og muskelstyrke.

Utfgr alle gvelsene.




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




Styrke lar

. Sitt oppreist ytterst pa stolen

. Plasser bandet under taballen pa en av fgttene. Ta tak i bandet
ved knzerne 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 heelen er Igftet
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




Sitt oppreist ytterst pa stolen

Plasser en ende av bandet godt under begge fgtter og ta tak
med en hand i knehgyde (bilde 1)

Beveg den knyttede neven sakte mot skulderen din ved a bgye i
albuen. Hold handleddet rett og overarmen inntil siden (bilde
2)

Senk rolig

Gjenta 6-8 ganger pa hver side




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 kneer slik at det er en hoftebreddes
avstand

. Press knzerne utover og hold mens du teller sakte til 5

. Slipp, gjenta 7 ganger




Armstrekk

. Sitt oppreist ytterst pa stolen

. Klem bandet godt under begge fgtter, og ta tak med en hand om-
trent ved hoften (bilde 1)

. Press armen bakover, mens brystet er vendt framover (bilde 2)

. Hold mens du teller sakte til 5 fgr du slapper av

. Gjenta 6-8 ganger pa hver side




S
Reise/sette seg

Sitt oppreist ytterst pa stolen

Plasser fgttene litt under deg

Bay overkroppen fram, hold ryggen rett

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 4 til 8 ganger




Styrke handledd

. Brett eller rull bandet til en pglse

. Sitt oppreist, klem og vri bandet med begge hender, og hold
mens du teller sakte til 5 fg@r du slipper

° Gjenta @velsen 6-8 ganger




Bekkenbunnsgvelser

Press/squeeze together the pelvic floor and lift inwards as if you try to
hold back gas and urine at the same time. Knip sammen bekkenbunnen
og lgft innover som om du prgver a holde igjen luft og urin samtidig.

Unnga
* 3 presse bena sammen
* 3 knipe setemuskulatur

* 3 holde pusten

Prgv @ knipe i 10 sekunder. Pause i 4 sekunder, fgr du gjentar. Gjenta 10
ganger.

Gjennomfgr 10 raske knip ved a lgfte bekkenbunsmuskulatur sa raskt
som mulig, og hold i bare ett sekund f@r du slipper.




Avslutning

Avslutt med a marsjere rolig i 1-2 minutter fgr du gjennomfgrer fglgende
tgyegvelser:




Tpying bakside lar

. Sitt ytterst pa stolen

. Strekk ut et ben med hzlen plassert i gulvet

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

. Bay 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




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

J Hold i 10-20 sekunder




Toying av legg

. Sitt frampa stolen og hold deg fast i sidene

. Strekk ut ett ben med halen i gulvet

. Trekk teerne opp og mot taket ved a bgye i ankelen
. Kjenn at det tgyer pa baksiden av leggen

. Hold i 10-20 sekunder

. Gjgr det samme pa den andre foten




Bra gjennomfgrt! Na er du ferdig med dagens gvelser.

Malet er gjennomfgre gvelsene tre ganger hver uke.

Sette av dag og tidspunkt allerede na.




Treningsdagbok

Programmet kan veere lettere & gjennomfgre hvis du bruker en
treningsdagbok. Denne vil minne deg pa nar du sist gjennomfgrte
gvelsene, og her kan du notere det du gnsker a spgrre om eller fortelle

treningsinstruktgren.

Dato Comments
(f.eks Gjennomfgrte ikke en spesiell gvelse, fglte du

(feks 2Juni2011  |\Loqde god bedring under en gvelse)
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