Styrketrzening

- Sadan traener vi i MOTION i Dagtimerne

Tidspunkt Hver tirsdag og torsdag i HAL 1

Personligt udstyr Almindeligt sportstgj og sko

Styrketraening hos MOTION i Dagtimerne er for dig, der gnsker at forberede din krop til et
(fortsat) sundt og aktivt seldreliv

e Mangler du overskud til at klare dagligdagens aktiviteter?

e Bliver du stakandet og afkraeftet ved gature?

e Kniber det med balancen?

e Erdunervgs for at falde?

e (@nsker du at forberede din krop til et (fortsat) sundt og aktivt aeldreliv?

Sa er styrketraening det rette for dig!

Styrketraening er en effektiv made at genvinde, vedligeholde og ¢ge funktionsevnen. Blandt
andet forbedres gangfunktionen, balancen og evnen til at reagere hurtigt - f.eks. i tilfaelde af
overbalance for at undga fald. Muskelmasse- og styrke falder arligt efter 50-ars alderen, hvis
ikke dette modarbejdes med fysisk aktivitet. Skulle du have maerket betydelig aendring i styrke
og/eller muskelmasse, sa er styrketraening det rigtige for dig. Selvom du ikke maerker besvaer
med dagligdagsaktiviteterne, er det stadig en god idé at styrketraene for at opbygge
reservestyrke, safremt du skulle vaere uheldig at falde eller blive syg.
Traeningen skal forega med hgj intensitet og gerne i samspil med balancegvelser. Det er
intensiteten/anstrengelsen ved gvelserne, der adskiller den tunge styrketraening fra f.eks.
gymnastik og gature.

HUSK at det ALDRIG er for sent at komme i gang.

Lees mere om fysisk aktivitet og styrketraening her:

e www.bevaegelsehelelivet.dk/

e Bogen: "Kend din krop — nar den zldes”. Kan laeses pa sundhedsstyrelsens

hjemmeside: www.sst.dk

Se illustrationer og beskrivelse af gvelserne pa naeste side...



http://www.bevaegelsehelelivet.dk/
http://www.sst.dk/

Primaere gvelser

Middelfart Kommune

Styrketraening
Af: Boe Treigaard Hansen
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1. Stolerejs med vagtvest

Pafer vaegtvest med vaegtsten tilsvarende vaerdien pa dit
noteringsskema og sta med ca. hoftebreddes afstand
mellem feddeme. Hav tyngdepunktet bagpa og saenk dig
roligt ned indtil du rammer stolen. Rejs dig hurtigst muligt
op til udgangspositionen igen. Hold ryggen strakt under
hele avelsen, og serg for at knaeene flugter med
fedderne under hele bevaegelsen.

Sat: 3, Reps: 10

2. Trask tii bryst

Fastger elastikken i den enskede intensitet, ud fra
noteringsskema, i brysthejde og sid med ansigtet vendt
mod det sted elastikken er fastgjort. Tag fat i elastikken
med begge hasnder og traek elastikken mod brystet. Serg
for at fere elastikken langsomt tilbage til
udgangsposition.

Saet: 3, Reps: 10

3. Tahav med vagivest

Pafer vaegtvest med vaegtsten tilsvarende vaerdien pa

dit noteringsskema. Sta pa fodballen pa et trappetrin med
ca. en hoftebreddes afstand mellem fedderne, og hold
balancen ved at holde i gelaenderet. Loft haelene op sa
hurtigt du kan, sa du star pa taeer. Saenk dig langsomt
ned sa langt du kan og gentag.

Sat: 3, Reps: 10

4. Siddende handvagispres

Sid med lidt afstand til rygstetten og med bejede albuer
med handvaegtene i skuldemiveau. Stabiliser mave- og
laenderegionen og pres hurtigt op, til handvaegtene
holdes i strakte arme over hovedet. Vend langsomt
tilbage til udgangspositionen og gentag.

Sat: 3, Reps: 10



