Riksférbundet
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Styrketraning
du kan gora hemma
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Det har ar ett enkelt program

for att trana dina muskler.

Det enda du behover ar en stol,

tva vattenflaskor och ett par skor

du inte halkar .

Programmet forbattrar styrkan i stora
muskelgrupper som ben och armar,
samt avslutas med balansévningar.

Du behover:

En stol.

Tva vattenflaskor a 50 cl.

Garna gymnastikskor sa du inte halkar.

Borja latt och 6ka anstrangningen allt eftersom du blir starkare
Forsta gangen

Gor varje 6vning atta ganger i rad utan vila.

I balans6vningarna, forsok att hélla balansen i 30 sekunder.

Nar du orkar mera

Gor varje 6vning tio ganger i rad, vila en minut, och upprepa en eller tva ganger till.

Om det borjar kdnnas latt, gor varje ovning upp till 15 gadnger i rad utan vila, upprepa tva ganger.
I balansovningarna, oka tiden du forsoker halla balansen.

Gor giarna ovningarna i olika ordning varje gang.

Granskat av Pia Bergendabhl, fysioterapeut.



Styrka i benen

Uppresning fran stol

Sitt pa en stol utan att vila ryggen mot rygg-
stodet. Satt fotterna stadigt i marken, ungefar
i hoftbredd. Ha armarna i kors over brostet
eller langs med sidorna.

Luta dig lite framat och stall dig upp,
satt dig ned igen.

Ldttare: anvand armarna for att ta fart.
Svarare: hall armarna i kors over brostet.

Tahavningar
Sta bakom en stol och hall i ryggstodet.
Sta med fotterna hoftbrett isar och med hela

fotsulorna i marken.

Stall dig upp pa ta,
ga ner langsamt med hélarna i marken igen.

Benboj

Sta bakom en stol och héll i ryggstodet.
Satt fotterna stadigt i marken, ungefar
i hoftbredd.

B6j pa knana en kort bit,
stall dig upp igen.

Svdarare: ga lite djupare ned, men aldrig
langre ned an att knét ar i 9o graders vinkel.
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Starka armar

Sitt pa en stol utan att vila ryggen mot rygg-
stodet. Ovningarna kan ocks4 goras stiende.
Jobba med latta tyngder, t ex tva vattenflaskor
a 50 cl.

Bojning i armbagen
Hall armarna framfor dig, handflatorna uppat.

Dra upp armarna mot brostet,
sank ned igen. Hall emot pa vagen ned.

Raka armlyft
Hall armarna framfor dig, handryggen uppat.

Lyft armarna uppat, armen ska vara helt rak.
Stanna dar det kdnns bra, lyft aldrig 6ver axel-
hojd (titta garna i spegel).

Sank ned igen, hall emot pa vagen ned.

Sidolyft
Hall armarna framfor dig, tatt ihop, med

tummarna mot dig.

Fall upp armarna at sidorna.
Stanna i axelhojd, hall emot pa vagen ned.

Ldttare: arbeta med en arm i taget, med eller
utan vikter.

Svdrare: anvand tyngre vikter, t ex hantlar om
1kg.




Stark mage avlastar ryggen

Mage
Sitt pa en stol utan att vila ryggen mot
ryggstodet.

Lyft benen sa hogt du kan,
korsa sedan fotterna 6ver varandra.

Svdrare: sitt langre ut pa stolskanten.

Trana balansen

Sta framfor en stol, fonsterkarm eller diskbank
sd du kan halla i dig. Garna i ett horn for att
minska risken for fall.

Sta pa en linje

Satt ena foten framfor den andra, som om du
star pa en lina.

Prova att slappa taget om det du haller i och
forsok halla balansen.

Byt plats pa fotterna, upprepa évningen.

Svdrare: ror pa huvudet, bakat, framat och
at sidorna.

Sta pa ett ben
Lyft pa ena foten och forsok halla balansen.
Byt ben, upprepa 6vningen.

Svdrare: blunda och forsok hélla balansen.




