Startpm gram — version 3

Sd fir kan du borja din trdning i gymet. Du Ran skriva ut sidorna och ha som stod nir du

borjar trina.

OBS!!: Borja med [c’igsta antalet rorelser och (ag Be[asming‘ Ta det Gitt
de forsta traningstillfillena, det dr Gitt att ta i alltfor hdart och fid onodig triningsvirk.

Vid senare traningstillfillen kan du 6ka antalet rorelser. Annu lingre fram kan du ocksd
Oka belastningen. Du kRan ocksad ligga till fler rorelser i andra traningsmaskiner

Om ndgon rorelse kinns obehaglig och ger smirta, minska belastning och antal
upprepningar alternativt fioppa fielt 6ver den och radfraga Arbetshilsan.

Borja alltid med uppvirmning pa cyke(,
trampmaskin, roddmaskin eller (0pband.
Tid 5-8 min

Om du cyklar, ha (dg belastning sd att du kan trampa
fortare

Trina direfter bukmuskulaturen

Kor 2*8-25 rorelser med 1 min paus innan ndsta 8-25
rorelser

Ha (g belastning (efter ndgon vecka kan du forsiktigt
Oka belastningen om det kinns bra)

(sitsen kan justeras i hojd)

Trina breda ryggmuskeln
Stdll in maskinen sd att handtaget dker upp och du
drar neddt, (sitsen Ran justeras i hojd)

Kor 2*10-25 rorelser med 1 min paus

Ha (dg belastniing (efter ndigon vecka kan du forsiktigt
oka belastningen om det kinns bra)
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E “_ Trina sRuldra och axlar

Kor 3*10-30 rorelser med 1 min paus

| Ha litta hantlar eller inga hantlar (efter nigon vecka

kan du forsiktigt oka belastningen om det kinns bra)

Dra ifop skulderbladen nir du lyfter

Trina "armstrdackarna”

| Kor 2-3*8-20 rorelser med 1 minuts paus

Ha (dg belastning, flytta upp sprinten (efter nigon
vecka kRan du forsiktigt 6ka belastningen om det Rinns
bra)

Std i "gdngstdende” och tryck armarna nedit

Trina bukmuskulaturen
Kor 2-3*8-20 rorelser med 1 min paus, byt sida

Ha (dg belastning (efter nigon vecka kan du forsiktigt
Oka belastningen om det kinns bra)

Vrid och (it Auvudet folja med i vridningen

Trina balans, rygg, site och ldar

Kor 3*5-20 rorelser med 1 min paus, hall kvar uppe
ndgon sekund

Ta stod av armarna (efter ndgon vecka kan du minska
armarnas stod)

Forsok hdilla en rak (inje



Trina [dr och sdte

Kor 2*5 rorelser med 1 min paus

Ha (g belastning, flytta upp sprinten (efter nigon vecka kan
du forsiktigt oka belastningen om det Rinns bra)

Hall ryggen rak
| | Boj benten och strick upp igen
& Boj inte benen for mycket, max 90 grader.

Trina balans och Roordination
Kor 3*1-1min per ben med 1 min paus
(svirighetsgraden kan 6kas genom att blunda)

St pa ett ben som en stork

Téjning av RndstracRarmuskulatur

1. Spinn ned bakre foten i 2-4 sek

2. Slappna av, ta in andan och andas ut.

3.

For hoften framit i 30 sek, tippa bickenet ”bakat” och
spann sdtesmuskulaturen

Ha hela tiden framre foten lingt fram.

Upprepa 3 ggr hoger och vinster

Téjning av sdtesmuskulatur

1. Spinn och pressa benet mot hinderna 2-5 sek,
2. Slappna av

3. Tojning 30 sek genom att med finderna dra
"tojningsbenet’ mot dej och init.

Upprepa 3 ggr, hoger och vinster



| Téjning av nack- skuldermuskulatur

| 1. Hall med handen runt stolskanten och spinn i 3-4
, sek

Hall handen nigot bakom baken.

2. Huvudet snett neddt framdt. Hitta avspinningen, ta
in andan och andas ut.

3. Toj i 30 sekunder genom att (uta Auvud och
overkropp, hitta liget dir det stramar mest.

Upprepa 3 ggr, hoger och vinster.

Téjning av nack- skuldermuskulatur forts.

1. HAll med handen runt stolskanten och spinn i 3-4
sek

2. Huvudet rakt dat sidan. Hitta avspdnningen, ta in
andan och andas ut.

. 3.Toji30 sekunder genom att luta uvud och
overkropp, hitta liget ddr det stramar mest.
Upprepa 3 ggr, hoger och vinster.

Forts ndsta sida
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Téjning av brostmuskulatur
Std i gdngstdende.
1. Spinn underarmen mot viggen som bilden visar i 3-4 sek

2. Hitta avspdnningen, ta in andan och andas ut.

3. To6j genom att vrida huvud och 6verkropp som bilden visar 30 sek.

Upprepa 3 ggr, hoger och vinster.

Téjning av vadmuskulatur

Med bakre foten pekande nigot indt mot den andra och
strickt kniled, ta stod pa framre ben.

-5 sekunder, skjut ifran med bakre fot

2. Hitta avspinningen. Ta in andan - andas ut!

! 3.Ta tyngden pa framre ben och armar, hall nere bakre

hil mot golvet. Toj minst 30 sek.

Upprepa 3 ggr, hoger och vinster.



Tojning av [drets baksidor (m. hamstrings)
utgdngsstillning som bilden visar.

1. Spinn muskulaturen genom att pressa hilen mot
viggen. Spinn med ndgot bojt knd, 3-5 sekunder.

2. Slappna av! Ta in andan - andas ut!

3. Toj (stretcha) Strick kniet och vrid foten ndgot indt,
30 sekunder.

Upprepa 3 ggr, hdger och vinster.

Vila mellan traningstillfillena dr viktig.

Om du lyckas ligga dig pad rdtt nivi kommer du att stirka och forbittra funktion i muskler
och leder. Varva gdrna denna trining med promenader, cykling och liknande. Borja
forsiktigt och oka efterhand. Ett tempo ddr du blir (itt andfadd under cirka Vztimme flera
ganger i veckan ger bra resultat.

Om du har fragor eller funderingar kontakta Arbetshiilsan.

Grattis till en god vana som ger vilbefinnande.



