Riksforbundet
HjartLung

Traningsprogram i vinter

Har far du traning for hela kroppen. Du kan jobba med en muskelgrupp
om dagen eller gora hela programmet pa en gang.
Du behover en stol, en handduk och tva PET-flaskor med vatten.

Ben

Utfallssteg - stora steg framat

Hall garna i en stol. Strack pa 6verkroppen

och spann magen. Ta ett kliv framat, ungefar
90 grader. Jobba ned och upp. Ga ned sa langt
du kanner att det funkar for dig.

Ga upp och ned 1-10 génger. Byt sedan ben.

Utfallssteg - stora steg bakat

Ta hjalp av stolen som stod. Hall ryggen rak.
Fokusera blicken for att halla balansen.

Ta ett kliv bakat. Jobba ned och upp, ga sa
ldng ned som kanns bra for dig. Nar du gar
ned ska knat vara ovanfér din fot, men inte
komma forbi dina tar.

Ga upp och ned 1-10 ganger. Byt sedan ben.

Sittande benlyft

Sitt en bit framat pa stolen.

Ryggen ska inte rora vid ryggstodet.

Hall ryggen rak, strack ut benet, hall kvar

i fem sekunder, sank langsamt ned. Byt ben.
GOr 10 benlyft med varje ben.
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Axlar och armar
Ryggdrag med handduk
Fotterna hoftbrett. Hall en handduk ovanfor
huvudet. Dra hart i handduken, som att du
skulle vilja slita av den pa mitten. Kom ned
med handduken bakom huvudet och pressa upp.
Upprepa 10 ganger.

Skulderblad
Fotterna hoftbrett. Hall handduken hart
dragen bakom ryggen. Dra armarna uppat
bakat med handflatorna uppat. Du behover
inte komma sa langt for att den har évningen ska
kdnnas. Upprepa 10 ganger.

Axelpress
Sta med fotterna hoftbrett isar. Ta en
vattenflaska i varje hand, hall handryggen
mot dig, strack upp armarna ovanfor
huvudet. Ta ldngsamt ned armarna igen, hall
emot hela vagen ned. Tank pa att pressa ihop
skulderbladen. Du kan jobba med en arm i taget,
eller med bada samtidigt. Upprepa 10 ganger.

Triceps v
Sta med fotterna hoftbrett isar. Hall vatten-
flaskan ovanfor huvudet. Sank flaskan ned mot
ryggen. Se till att armbagarna pekar rakt framat

och inte glider ut at sidorna. Upprepa 10 ganger.

Liggande brostpress
Ligg pa golvet, pa en matta eller handduk.
Hall en flaska i varje hand, pressa ryggen

mot golvet och spann magen. Pressa
flaskorna upp och hall emot pa vdagen ned.
Upprepa 10 ganger.




Balans
Pendla med benet
Sta pa ett ben, hall i en stol for battre - T
balans. Spann magen och rikta blicken
rakt fram. Lyft benet bakat med bojt kna,
strack sedan pa benet och Iat det pendla
framat sa att foten kommer framfor v
kroppen. Upprepa 3 till 10 ganger per ben.
Doppa foten
Sta pa ett ben, hdll ena handen -
pa en stol om du behover.
Lyft latt upp det ben du inte stodjer
pa och doppa tan framfor dig,
rakt ut at sidan och bakom dig.
Upprepa 3 till 10 ganger och
1

byt sedan ben.

Kondition

Sparka rumpan

Sta upp. For battre balans kan du

halla handen mot en vdgg, ta hjalp

av diskbanken eller sta bakom en stol
och halla i ryggstodet. Sparka dig sjalv
i rumpan, gor 10 rumpsparkar per ben.

Aka skidor

Sta med benen hoftbrett isar. Latsats

att du ar pa upploppet i Vasaloppet

och ska staka dig i mal. Staka kraftigt

med armarna, 10 till 20 ganger.

For battre balans kan du halla i en stol
med ena armen och staka med den andra.




Mage och rygg

Fagelhunden

Sta pa alla fyra pa golvet.
Strack ut héger arm och
vanster ben samtidigt.

Byt sedan sida da du stracker

ut vanster arm och hoger ben.
Upprepa 10 ganger.

Hoftlyft

B6j pa benen, med hadlarna sa nara
rumpan du kan komma. Lyft upp
hofterna mot taket och hall emot
pa vagen ned.

Upprepa 10 till 20 ganger.

Sit-ups med stol

Lagg upp fotterna pa en stol.

Med handerna bakom nacken, forsok
att lyfta overkroppen sa hogt du kan.
Hall emot pa vagen ned.

Upprepa 10 till 20 ganger.

Rygglyft
Lyft vanster ben och hoger arm samtidigt. : ES
Hall emot pa vagen ned. Byt sedan sa att

du lyfter hdger ben och vanster arm.
Upprepa 5 ganger per sida. %

L3t oss gora det basta Riksforbundet

av vintern — valkommen!
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