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Sikkerhed

Vaer opmaerksom pa at den stol du bruger er staek og stabil. Tag
behageligt tgj pa og sko der giver dig god stgtte. Ryd et omrade til
at treene uden forhindringer. Hav din elastik og et glas vand (til
bagefter) i naerheden fgr du starter. Hvis du oplever ondt i brystet,
svimmelhed eller alvorlige andedraetsproblemer mens du traener,
skal du stoppe gjeblikkeligt og kontakte din leege. | veerste fald, hvis
du har det virkeligt skidt og symptomerne ikke holder op nar du
stopper med @velserne, ring til 112.

Hvis du oplever at have ondt i dine led eller muskler, stop op, tjek
din holdning og prgv igen. Hvis smerten fortsaetter skal du tale med
din fysioterapeut eller traeningsinstruktgr.

Det er helt almindeligt at dine muskler er gmme dagen efter du har
treenet og viser at traeeningen er effektiv.

Traek vejret gennem naesen under traeningen og nyd det.

Straeb efter at udfgre disse gvelser tre gange om ugen.
Hvis du bruger denne pjece uden at deltage i et undervisningsforlgb

er det en god ide, at tale med din lzege for at sikre dig, at traeningen
passer til dig.



Opvarmningsgvelser

Begynd altid med denne opvarmning for at forberede din krop til den
egentlige traening

Der er 6 opvarmningsgvelser

Fuldfgr dem alle




Sta rank (hold pa en stol hvis det er ngdvendigt)

Begynd med at marchere pa stedet

Nar du fgler du er i balance, sving med en arm, eller begge arme
Fortseet med at marchere i 1-2 minutter




Bevaegelser med hovedet

. Sta rank med fgdderne i hoftebredde.

Armene haenger afslappet lige ned eller hold fast i stoleryggen
. Drej hovedet langsomt til venstre og derefter til hgjre
. Veer sikker pa at skuldrene ikke fglger med - det er kun hovedet

der bevaeger sig
. Gentag 5 gange




Bevaegelse af halsen

. Sta rank med fgdderne i hoftebredde. Armene haenger afslappet
eller du holder pa stoleryggen
. Leeg 2 fingre pa din hage. Skub blidt din hage tilbage indtil du

foler et streek bag i nakken
° Gentag 5 gange




Udstraekning af ryg

Sta rank med fgdderne i hoftebredde
Laeg dine haender pa dine baller

Svaj blidt i din ryg

Undga at se op i loftet eller l1ase dine knae
Gentag 5 gange




Bevaegelse af overkroppen

. Sta rank med fgdderne i hoftebredde

. Fold armene foran dig i brysthgjde eller laeg en hand pa stolen

. Forleeng og l@ft overkroppen opad og drej langsomt hovedet og
skuldrene til hgjre

. Tjek at du udelukkende drejer din overkrop (ikke hofterne)

. end tilbage til udgangspunktet og gentag til venstre

. Gentag 5 gange




Bevaegelse af anklerne

. Sid sa din ryg far stgtte af rygleenet

. Straek et ben sa foden er haevet over gulvet

. Hold benet i denne stilling mens taeerne peger fremad og traek
sa teeerne tilbage

. Lav denne gvelse 5 gange og gentag sa med det andet ben

. Hvis straekket bag pa knaet er for intensiv, kan du udfgre

gvelsen sadan at foden kun er lidt Igftet op fra gulvet




Styrkegvelser

Disse @velser skal hjzlpe dig med at forbedre og styrke dine knogler
og muskler

Udfgr dem alle

Tag dine ankelvaegte pa




Udstraekning af forsiden

af benet

. Seet dig tilbage pa stolen sa din ryg bliver stgttet af rygleenet og
fedderne under knzeene

. Lad den ene fod sveeve over gulvet og Igft det sa langsomt og straek
benet ud (ikke sa dit knae laser)

. Seenk foden langsomt og kontrolleret

. Gentag gange med det ene ben og skift sa ben

. Forsgg om du kan lgfte benet mens du langsomt teeller til 3 og

seenk benet langsom igen mens du tzller til 5




Udstraekning af bagbenet

. Sta rank, teet pa din stol og lad den stgtte dig

. Fedderne i hoftebredde og blgde knae

. Fer foden bagud henover gulvet (billede 1) Igft sa heelen
langsomt (billede 2)

. Hold knaeene taet sammen

. Seenk foden langsomt

. Hav veegten ligeligt fordelt pa begge fedder og hvil dig et
gjeblik

. Gentag gange me det ene ben og skift sa ben

. Sigt mod at |lgfte benet langsomt mens du teeller til tre og

seenke benet mens du teeller til 5




Udstraekning af hofte

. Sta rank, teet pa din stol og lad den stgtte dig

o Loft langsomt benet vaek fra det andet ben mens taen peger
fremad

. Undga at kroppen flytter sig

o Seenk benet langsomt

. Fordel veegten ligeligt pa begge fedder og hvil dig et gjeblik

o Gentag gange med det ene ben og byt sa ben

. Sigt mod at lgfte benet langsomt mens du tzller til tre og

saeenke benet mens du teeller til 5

Tag dine ankelvaegte af !



Laft af bagben

. Sta rank, teet pa din stol og lad den stgtte dig

. Loft haelene langsomt mens du har veegten pa storetaeerne
. Undga at lase knzeene

. Saenk knaeene langsomt

. Gentag 10 til 20 gange

. Sigt mod at lgfte langsomt mens du teeller til tre og seenke

benet mens du teeller til 5




Laft taeerne

. Sta rank, teet pa din stol og lad den stgtte dig

. Loft teeerne langsomt. Husk blgde knae

. Lav veere med at stikke numsen bagud

. Seenk teeerne langsomt

. Gentag 10 til 20 gange

. Sigt mod at Igfte langsomt mens du teeller til tre og seenke

benet mens du teeller til 5




Balance @velser

Disse @velser skal hjelpe dig med at forbedre din balance og stabilitet
sa du forebygger fald

Fuldfgr dem alle




Knaebgjning med stgtte

. Seet fedderne i hoftebredde, teeerne peger fremad

. Hold pa stolen

. B@j knaeene og skub enden bagud som om du skal til at seette
dig

. Veer sikker pa at du ikke Igfter haelene

. Veer sikker pa at knaeene ikke peger indad

. Vend tilbage til udgangspunktet

° Gentag gange




Knaebgjninger uden stgtte

. Seet fedderne i hoftebredde, teeerne peger fremad

o B@j knaeene og skub din ende bagud som om du vil seette dig
. Veer sikker pa at haelene ikke Igfter sig

. Veer sikker pa at knaeene ikke vender indad

. Vend tilbage til udgangspunktet

o Gentag gange




Ga pa teeerne med stgtte

. Seet fedderne i hoftebredde, taeerne peger fremad

. Loft heelene - vaegten ligger pa storetaeerne

. G3a 10 skridt fremad pa teeerne

. Hold fgdderne sammen fgr du seenker haelene mod gulvet
. Vend dig om mod din stol og ga pa taeerne tilbage til stolen

. Beveeg dig roligt og kontrolleret




Ga pa teeerne uden stgtte

. Seet fedderne i hoftebredde, taeerne peger fremad

. Loft heelene - vaegten ligger pa storetaeerne

. Ga 10 skridt fremad pa teeerne

. Hold fgdderne sammen fgr du seenker haelene mod gulvet
. Vend dig om og ga pa teeerne tilbage til udgangspunktet

. Bevaeg dig roligt og kontrolleret




Heel - t3

ga pa line med hjzelp

. Sta rank med siden til din stol

. Seet den ene fod lige foran den anden som fgdderne gar pa line
. Se lige ud og balancer i 10 sekunder

. Fgr foden ud i hoftebredde og szt den anden fod foran og

balancer igen i 10 sekunder
. Forfra - modsat retning!




Heel - t3

ga pa line uden hjeelp

. Sta rank

. Seet den ene fod lige foran den anden som fgdderne gar pa
line

. Se lige ud og balancer i 10 sekunder

. Fgr foden ud i hoftebredde og seet den anden fod foran og

balancer igen i 10 sekunder




Hael - ta

gang med hjaelp

. Sta rank med siden til din stol

. G4 10 skridt frem mens du satter den ene fod lige foran den
anden, sa du hele tiden gar pa en lige linie

. Se lige ud og forsgg at ga roligt og jeevnt

. Fgr foden tilbage til hoftebredde fgr du vender tilbage mod

stolen hvorefter du gar i den modsatte retning




Hael - t3

gang uden hjeelp

. Sta rank

. Ga 10 skridt frem mens du szetter den ene fod lige foran den
anden, sa du hele tiden gar pa en lige linie

. Se lige ud og forsgg at ga roligt og jeevnt

. For foden tilbage til hoftebredde for du vender tilbage til

udgangspunktet hvorefter du gar i den modsatte retning




Sta pa et ben med hjeelp

. Sta taet pa din stol og hold pa rygleenet

. Balancer pa et ben mens knaeet pa det andet ben er let bgjet
og du star i oprejst position

. Hold positionen i 10 sekunder

. Gentag med det andet ben




Sta pa et ben uden hjzelp

. Sta ret

. Balancer pa et ben mens knzeet pa det andet ben er let bgjet
og du star i oprejst position

. Hold positionen i 10 sekunder

. Gentag med det andet ben




Sidelaens gang med stgtte

. Sta rank med ansigtet vendt mod stolen
. Ga 10 skridt til siden, hofterne peger fremad og knaeene er let
bgjede

. Gentag den modsatte vej




Sidelaens gang uden stgtte

. Sta rank
. Ga 10 skridt til siden, hofterne peger fremad og knaeene er let
bgjede

. Gentag den modsatte vej




Hzel-gang med stgtte

. Sta med siden til din stol

. Laft taeeerne mens knaeene er let bgjede og numsen skudt
frem

. Ga ti skridt pa halene

. Beveeg dig roligt og kontrolleret

. Bliv ved med at se lige frem

o Saml fgdderne fgr du seenker taeerne




Hael-gang uden hjzelp

. Sta rank

. Left taeeerne mens kneaeene er let bgjede og numsen skudt frem
. Ga ti skridt pa haelene

. Bevaeg dig roligt og kontrolleret

. Bliv ved med at se lige frem

. Saml fedderne fgr du seenker taeerne

. Gentag den modsatte retning




Saet dig ned og rejs dig

op med hjzelp fra

. Sid rank pa den yderste del af stolen

. Seet dine fedder en smule tilbagetrukket

. Leen dig let fremad

. Rejs dig op (seet af med haenderne pa stolen hvis det er
ngdvendigt)

. Ga tilbage indtil dine ben rgrer ved stolen

. Seet dig langsom ned pa stolen, grib om ngdvendigt fat i

stolen mens du satter dig
. Gentag gange




Seet dig og rejs dig uden

hjzelp

. Sid ret yderst pa stolen med haenderne pa hofterne eller foldede
over brystet

. Seet fedderne let tilbagetrukket

. Leen dig lidt fremad

. Rejs dig op

. Ga tilbage indtil dine ben rgrer stolen og saet dig sa langsomt pa
stolen igen

. Gentag gange




Ga bagleens med stgtte

. Sta med siden til stolen

. Ga 10 skridt baglaens

. Hold ryggen rank og se lige ud under hele gvelsen
. Lav en ta - hael gang-bevaegelse

. Hold et roligt og kontrolleret tempo

. Gentag i den modsatte retning




Ga baglzens uden stgtte

. Sta rank

. Ga 10 skridt baglaens

. Hold ryggen rank og se lige ud under hele gvelsen
. Lav en ta - hael gang-bevaegelse

. Hold et roligt og kontrolleret tempo

. Gentag i den modsatte retning




Heel - ta bagleens gang

. Sta rank

. Se lige ud

. Seet en fod lige bag ved den anden saledes at taen stgder op
til haelen pa den anden fod

. Fortseet med at ga 10 skridt bagleens

. Sigt mod at have en jeevn gang mens du rulle pa foden fra ta
til heel

. Seet dine fgdder i hoftebredde for du vender dig for at ga i

den modsatte retning




Ga og dre;

. Ga i dit normale tempo i 8-tals form (eller szt to stole op hvis
det er nemmere for dig)
. Forsgg at forblive rank mens du gar

. Gentag denne gvelse - kun to gange




Gang pa trapper

. Hold pa geleenderet hvis det er det du er vant til. Forsgg alt
lade vaere med at hive dig selv op.

. Brug dit straekeste ben til at tage f@gringen pa hvert trin

. Seet foden fladt pa trinnet

. Se nedad med gjnene (i steder for at laene dig fremover fra
livet) for at tjekke fgddernes position

. Hvil pa toppen og ga ned med dit svageste ben forrest pa hver
trin

. Gentag gange




Afslutning af sessionen

Udfer folgende udstraekninger




Udstraekning af underben

. Seet dig yderst pa stolen og hold om ssedet

. Hold et knae bgjet og med en 90 grader vinkel

. Streek det andet ben med halen hvilende mod gulvet

. Treek teerne tilbage mod skinnebenet indtil du fgler et straek i
underbenet

. Hold streekket i 10-15 sekunder og vaer opmaerksom pa3, at

knaeet ikke er last
. Giv slip og gentag med den anden side




Udstraekning af bagsiden

af laret

. Veer sikker pa at du sidder yderst pa stolen

. Straek et ben med hzelen i gulvet

. Leeg begge haender pa det andet ben, ret ryg

. Leen din fremad med ret ryg indtil du maerker et straek pa

bagsiden af laret
. Hold straekket i 10-15 sekunder
d Gentag med det andet ben




Gang

Seet tid af til 2 gange 30 minutters gang om ugen

Det er fint at begynde med 5 til 10 minutters gang - bare for at
komme igang. Fortseet indtil du kan ga 30 minutter i et straek

Hvis det er muligt for dig, ga i et tempo der giver dig varmen og
styrker din vejrtraekning. Derfor skal du bruge naesen til bade ind- og
udanding. Dit tempo skal veere sadan at du ikke kan hgre din
vejrtraekning. Hvis du fgler trang til at traekke vejret gennem munden,
gar du for hurtig - seet farten lidt ned

Hav lgst, behageligt t@j pa og flade sko med en god stgtte




Godt skuldret!

Du har gennemfgrt din treening for i dag.

Forsgg om du kan treene disse hjemmegvelser mindst tre gange om
ugen.

Afsat en dag og et tidspunkt til naeste traening.

Fremgang med balancen

Nar du pa et tidspunkt er fortrolig med at udfgre balancegvelserne
bliver dit naeste mal, lige sa stille og roligt at udfgre gvelserne uden
hjeelp.

Det er der en fin made at ggre pa

Slip fgrst med lillefingrene - sa ringfingeren osv. Sadan fortssetter du
til du kan klare dig med stgtte af pegefingeren. Vaer sikker pa du
klarer et trin fgr du gar videre til det nzeste.




TRAENINGSLOG

Det hjxlper at lave en traeningslog
Det hjelper dig med at huske hvornar du senest lavede dine gvelser
Du kan notere hgjdepunkter eller spgrgsmal til din instruktegr

Dato:
(Feks. 2. juni 2016)

Kommentarer:
(Feks. Klarede alle gvelserne i dag. Er god til
balancegvelserne. Gik yderligere % times tur.)
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