Seniorsportutrustning
fran Lappset

Ovningar



Traning ar viktigt for att vi ska fungera i vardagen, bade fér unga och gamla.

Med stigande alder férsamras framfor allt balansen men vi blir dven stelare i vara

leder och darfér mindre rorliga. Ovningarna i detta hafte ar tankta att stérka kroppen i

just dessa avseenden, dvs balans och rérlighet men i viss man daven muskelstyrka.

Utfor 6vningarna efter egen formaga och mark skillnaden efter regelbunden traning.

Det sociala umganget ar minst lika viktigt for en god halsa darfor vill vi att du ska se var

seniorsportutrustning som en majlighet till bade traning och umgange, en plats dit man

gar for att ma bra, bade fysiskt och psykiskt!

Mycket ndje!

Lutande ramp

Ga upp och ner for rampen.

Sta nara stolpen med en fot hdangandes
utanfor rampen, boj pa det benet du star
pa, for benet du har utanfor rampen
vaxelvis rakt fram, snett framat, rakt ut i
sidan, snett bakat och slutligen rakt bakat.
Vid varje lage gor du en knabdj innan du
andrar laget pa det hangande benet.
Stérker musklerna kring knéileden samt
trdnar balansen.

Natet

Ga i halen, rakt fram, sidled eller diagonalt.
Ga pa natet, hall garna i racket/stangen
eller utmana dig och férsoka att ga utan
att halla i dig. For extra utmaning, hall i
ringen pa den réda stangen och for den
framat samtidigt som du gar pa natet.
Trénar rérlighet i héfterna och balansen.
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3. Vagig bom

e Ga framat, bakat, blunda nar du gar.

e Bo0j pa knat for varje steg och lata ena
foten hanga ner och nastan nudda
marken.

e Halliringen pa den réda stangen bredvid
och for den framat samtidigt som du gar.
Trénar balansen men éven benstyrka om
du béjer pa benet.

4. Hangbro

e Ga pa bron och hall i digi rackena.

e Ga utan att hall i dig.

e Std med bada fotterna pa en brada och
vingla med flit sa du maste halla emot
med magmusklerna och benmusklerna foér
att kunna sta kvar.

e Ga pa marken mellan bréadorna, gor garna
langsamma lyft sa du far sta langre pa ett
ben.

Balanstrdning, mag- och benmuskler
samt rérlighet i héfterna.

5. Stang utan bank

e Knaboj, hall i stangen, for rumpan langt
bak som om du ska satt dig pa en stol.

o Lyft ett knd i taget upp mot brostet.

e Svinga med benet fram/bak.

e Hall ett brett grepp och gor en armhavning
mot stangen, dvs bdj armarna sa brostet
gar ner mot stangen, spann mage/rygg!
Trénar rérlighet i héfter, styrka i ben och

bréstmusklerna.
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Stang med bank

Sitt pa banken och greppa stangen, lyft ett
ben i taget upp mot brostet.

Greppa stangen och dra dig upp till
stdende.

Luta dig bakat, forsok att inte halla i sa
hart med handerna i stangen utan lat
magen jobba.

Sitt pa banken med ryggen mot stangen,
placera hdanderna vid rumpan med
fingrarna framat och “hang” pa armarna,
ha benen i 90 grader framfor kroppen.
BOj nu armarna sa armbagarna gar bakat
och rumpan ner mot marken. Traning for
"gaddhanget” dvs baksidan av armen.
Rérlighet i héft, styrka i mage och armar.

Fingerstege

”Klattra” upp med fingrarna, med brostet
mot bradan eller axeln mot bradan.
Tréinar rérligheten i axlarna samt stela
leder i fingrarna.

HoOg stang

Hall i stangen och hang ut ryggen,
fortfarande med fotterna i marken.

Hall i stangen och dra dig upp, lattast ar da
att halla greppet med tummarna och
handflatorna mot dig.

Drar ut ryggen och armarna och ger
armstyrka.
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9. Vippbrada

e Sta med fotterna pa markeringarna, hall i
stangen och gunga i sidled sa hofterna och
knana far jobba.

e Hall i stangen och gor knabdj, antingen
med bada fotterna pa bradan eller bara en
fot som da ar placerad mitt pa bradan.
Roérlighet i héfter/kndn, benstyrka.

10. Stang med rorliga plastrér och bank

e Sitt pa banken, placera hdanderna pa roren,
dra dem at var sitt hall eller at samma hall.

e Hall roren rakt framfér dig och vrid dem
fram/bak sa handlederna far jobba.

e Satt dig langt ut pa ena sidan av banken
och dra roren at andra sidan, byt sida.

e Halliroren och for dem at varsin sida
samtidigt som du gor en armhéavning, dvs
bdjer armarna sa brostet gar ner mot
stangen. Rorlighet i handleder, axlar och
styrka i bréstmuskler.

11. Vagig stang med ring

e Halliringen och for den fram 6ver
stangen, sta antingen med brostet mot
stangen och ror dig i sidled eller ga med
ena axeln mot stangen. Det blir jobbigare
ju langre ifran stangen du star eftersom
armen da blir mer strackt och det blir
tyngre att lyfta armen.

Styrka och rérlighet i axel/arm/handled.
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12. Stang med rorliga plastror utan bank

e Samma som med stangen med bank men
gor ovningarna staendes. Vid
armhavningen ar det viktigt att vara stark
i mage och rygg sa du inte svankar och
tappar ryggen.

Rérlighet i handleder, axlar och styrka i
bréstmuskler.

13. Vagig stang med ring

e Halliringen och for den fram éver
stangen, sta med brostet mot stangen
eller gd med ena axeln mot stangen. Det
blir jobbigare ju langre ifran stangen du
star eftersom armen da blir mer strackt
och det blir tyngre att lyfta armen.
Styrka och rérlighet i axel/arm/handled.

14. Vreden

e Greppa den stora plattan och vrid runt.

e Greppa de sma vredena och vrid runt.
Styrka i fingrar och hénder och rérlighet i
handlederna.
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15. Trappa

e Ga upp och ner for trappan.

e Kliv upp och ner pa ett trappsteg i ett
lite hogre tempo.

e Ta ett storre kliv och kliv upp pa andra
trappsteget fran marken och sen ner
igen, kraver lite mer styrka i laret.

e Tahavning, sta pa framdelen av foten pa
ett trappsteg hav dig upp pa tarna och
kom ner, upprepa upp och ner.

e Lat halen hdnga ner over trappsteget
och stanna dar, stretchar vadmuskeln.

Kondition, benstyrka och stretch.

16. Oval platta

e Kliv upp pa plattan vaxelvis med ho och
va fot.

e Lagg upp ena foten med hadlen mot
plattan och stretcha baksidan av laret.

e Sitt och vila pa.

e Fran sittande position lyfter du rumpan
fran sitsen och lutar dig istallet mot
stolpen med ryggen och ”sitter” med
hjalp av styrkan i benen, dven kallad

”jagarstolen”.
Benstyrka och stretch.
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