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Aldring, funktion og trening

Med denne brochure vil vi gerne inspirere dig til trening i hjemmet.
Du kan valge at bruge traeningen som din primaere treningsform
eller som supplement til den trening, du maske allerede gar til i
forening, fitnesscenter eller andetsteds. Programmet indeholder en
blanding af styrkeovelser, balanceovelser og koordinationsevelser
for hele kroppen.

Traningen i denne brochure er tiltenkt dig, der er ovet i at trene,
og som sagtens kan klare ovelser, der kraver du skal op og ned fra
gulvet. Du skal ikke bruge andet end en stol, en bzre- eller
mulepose og egen kropsvagt.

Forskning viser, at nedsat fysisk funktionsevne blandt ldre kan
forebygges gennem traening, og at selv en lille stigning i mangden
af treening kan have positive effekter pa helbredet.

I WIPP-projektet arbejder vi med flere forskellige former for
traening, og én af de treningsformer vi har forsegt os med, har vaeret
treening i hjemmet. Trening 1 hjemmet stiller ingen eller fa krav til
redskaber og ingen krav til tidspunkter, og kan derfor tilrettelegges
sa det passer bedst muligt til den enkeltes situation og hverdag.

Lzs mere om WIPP-projektet pa vores hjemmeside www.wipp-

online.eu.

Rigtig god traening!

Instruktion

Traningsprogrammet ligger op til, at du treener to gange i ugen.

Treningen er delt op i sessioner og blokke. Der er 1 alt tre sessioner, og vi
anbefaler at du kun trener Session 1 de forste fire uger. Derefter kan du
bevege dig videre til Session 2, og treene den i fire uger. Slutteligt er der
Session 3, som du kan bruge ubegraenset efter de forste 8 uger. Hver session
indeholder opvarmning og 2-3 blokke. Hver blok indeholder 2-3 ovelser,
og ud for hver ovelse vil du kunne se, om du skal udfere ovelsen 30
sckunder 1 trak eller udfore 10 gentagelser af ovelsen. Nogle ovelser
kreever at du tager 10 gentagelser pd bade hejre og venstre side. Hoer blok
skal gentages tre gange, sa du ender med at have taget fx 3x10 gentagelser af hver blok.

Serg for at intensiteten er hoj nok — med andre ord, at treeningen er hard
nok. I praksis betyder det, at ovelsen skal foles sa anstrengende, at du kun
kan udfore den i 30 sekunder eller udfore 10 gentagelser af den
pagazeldende ovelse i trak. Fyld mere vagt i din bare- eller mulepose, hvis
ovelsen er for let.

Vi opfordrer dig til at overholde folgende sikkerhedsregler nar du trener:

- Nar du bruger en stol i traeningen, sa bor den sta op ad en vag, sa den
ikke kan rykke sig eller vaclte

- Tren pa et fast underlag: vag-til-vaeg-tepper og tre- eller
linoleumsgulv. Undgd at trene hvor der ligger lose tapper

- Hvis du trener pé et glat undetlag, sd skal du serge for at have bare
fodder, og ikke traene i strompesokker

- Hvis du trener i sko, sd skal det vaere et par, du foler dig godt tilpas i.
Stodabsorberende treeningssko kan vere gode for dig, der er
overvaegtig eller som har problemer med kna- og fodled. Undgi
traesko eller sko med hoj hal

- Sorg for at fi ekstra vaeske pa dine treningsdage. Nar vi trener, sa
sveder vi mere og der fordamper mere vand gennem vores
udandingsluft — ogsa selvom du maske ikke mearker sveden pible. Du
bor drikke ca. 2 liter mere pa traeningsdage. Drik gerne bade for,
under og efter traeningen, sa du ikke risikerer at blive svimmel og falde
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Traening — Session 1 (4 uger)

Opvarmning

® Sti med siden mod en veg. Stot
med den ene hidnd pd veggen. Ret
ryggen og ¢a i hojt tempo pa stedet.

@ St med ret ryg bag en stol. Stot
med haenderne pa stolens ryglen. Tred
nu skiftevis et skridt til hejre og
venstre, hvor du samler fodderne ved
hvert skridt.

® Sti med siden mod en vzg. Stot
- med den ene hind pd veggen. Ret
ryggen og loft skiftevis hojre og venstre
knz hojt op i luften, mens du svinger
armen, der ikke stotter mod vaeggen.

30

sek.

30

sek.

30

sek.

Blok 1

® Sti med ret ryg foran en stol.
Hold din mulepose ind til brystet. Boj
ned i knzene og skub bagdelen bagud,
sa du rorer stolen, uden at satte dig.
Rejs dig til stiende og gentag. Udfor 10
gentagelser.

®  Stot med venstre hind og knz pi
et stoleseede. Hold din mulepose i hojre
hind og serg for at ryggen er vandret.
Hold hojre hind strakt ned mod gulvet
og loft den op til brystet ved at boje i
albuen. Senk den langsomt. Tag forst
10 gentagelser med hojre arm, derefter
10 gentagelser med venstre.

G Gentag hele Blok 1 tre gange

10

stk.

10

stk.

Blok 2

- @  Ret ryggen og gi pi tzer. Stot dig
til en vaeg hvis nodvendigt.

@  Sti med ret ryg og hoftebreddes
afstand mellem fodderne. Hold din
mulepose 1 heenderne og loft nu begge
arme strakt foran dig. Saenk langsomt
og gentag. Udfor 10 gentagelser.

@  Sti med ret ryg og hoftebreddes
afstand mellem fodderne. Hold din
mulepose i begge hander ned langs
 kroppen. Loft muleposen op til brystet
ved at boje i albuerne. Seenk langsomt
og gentag. Udfor 10 gentagelser.

S Gentag hele Blok 2 tre gange

sek.

10
stk.

10
stk.

Blok 3

']‘ ®  Sid pa en stol med ret ryg, uden at
| stotte mod ryglenet. Hold fast i stolens
~ szde med begge hxender. Spend op i
maven og loft nu skiftevis hejre og
venstre knz op til brystet, som om du

cykler.

O  Stimed ret ryg og skulderbreddes
afstand mellem fodderne. Spand op i
bakkenbunds-musklerne  og  hold
spendingen et ojeblik. Slip spandingen
og slap af, for du igen spander op.
Udfor 10 gentagelser.

S Gentag hele Blok 3 tre gange

30
sek.

10
stk.



Traening — Session 2 (4 uger)

Opvarmning

O [z dig pi ryggen med bojede
kne og armene ned langs siderne.
Spand op i ballerne og loft bagdelen s
hojt op du kan. Hold stillingen et
ojeblik inden du sanker dig roligt.
Udfor 10 gentagelser.

G Gentag hele Blok 1 tre gange

10
stk.

Blok 2

®  Sti med ret ryg. G4 pd stedet i hojt
+ tempo samtidig med at du lofter begge 30
arme strakt op i luften og ned igen. sek.
O® Sti med ret ryg og fodderne
samlet. Tag et skridt ud til den ene side, 30
samtidig med at du strakker begge sek.
arme ud til siderne. Gentages til
modsatte side.
® Sti med ret ryg. Lob pi stedet
samtidig med at du bokser med armene 30
- foran dig. sek.
Blok 1
® Sti med samlede ben og O
henderne i siden. Traed et skridt frem 10
p hojre ben og boj ned i knaet til 90 St
grader. Sorg for at ryggen er ret, og at
knzet peger i samme retning som
teerne. Stod fra og skub dig op til
staende. Udfor 10 gentagelser pa hver
side.
‘ | @ Lxg dig pa ryggen med bojede &
_— kne. Spend op 1 bxkkenbunds- 11({)
stk.

- musklerne og hold spzndingen et
. ojeblik. Slip spendingen og slap af, for

du igen spander op. Udfer 10
gentagelser.

2

7

®  Placer henderne pa det ene knz.
Tag et skridt tilbage med modsatte fod
og boj ned i knaet. Seet henderne ned
pé matten og for det sidste kna ned pé
matten, sa du star pa alle fire. Vend dig
om pa den ene side og kom ned at ligge
pa siden. Rul om pi ryggen og streek
arme og ben. Boj i det ene knz og rul
om pa modsatte side. Brug haenderne
til at skubbe dig op pa alle fire. Trad
det ene ben frem, sa foden stdr i gulvet.
Placer henderne pa knzxet og rejs dig.
Udfor 10 gentagelser.

O [z dig pi ryggen med bojede
knz og henderne bag hovedet. Spend
op i maven og loft hoved og skuldre let
fra métten. Serg for at hagen holdes taet
ind til brystet. Seenk dig roligt og gentag
10 gange.

O  Sti med ret ryg og hoftebreddes
afstand mellem fodderne. Hold din
mulepose 1 henderne og loft nu begge
arme strakt foran dig. Senk langsomt
og gentag. Udfer 10 gentagelser.

S Gentag hele Blok 2 tre gange

10
stk.

10
stk.

10
stk.



Traening — Session 3

Blok 2

Opvarmning

O  Sti med ret ryg. G4 pa stedet i hojt
| tempo samtidig med at du lofter begge
arme strakt op 1 luften og ned igen.

@ Sti med ret ryg og fodderne
samlet. Tag et skridt ud til den ene side,
- samtidig med at du streekker begge
arme ud til siderne. Gentages til
modsatte side.
® Sti med ret ryg. Lob pid stedet
samtidig med at du bokser med armene
foran dig.

30

sek.

30

sek.

30

sek.

Blok 1

®  Sti med ret ryg og hoftebreddes
afstand mellem fodderne. Boj ned i
knazene og skub bagdelen bagud, som
om du skal satte dig pd en stol. Sorg
for at knzene peger i samme retning
som txerne. Rejs dig til stdende. Udfor
10 gentagelser.

®  Ret ryggen og gi pa tzer. Stot dig
til en vaeg hvis nodvendigt.

@  Sti med samlede ben og henderne i
siden. Traed et skridt frem pd hojre ben og
boj ned i knaet til 90 grader. Sorg for at
ryggen er ret, og at knzet peger i samme
retning som txerne. Stod fra og skub dig
op til stiende. Udfor 10 gentagelser pa
hver side.

G Gentag hele Blok 1 tre gange

10
stk.

30

sek.

10

stk.

@  Placer henderne pa det ene kna. Tag
et skridt tilbage med modsatte fod og boj
ned i knzet. Seet haenderne ned pa mitten
og for det sidste kna ned pa matten, sa du
star pa alle fire. Vend dig om pa den ene
side og kom ned at ligge pa siden. Rul om
pa ryggen og strak arme og ben. Boj i det
ene kna og rul om pd modsatte side. Brug
henderne til at skubbe dig op pa alle fire.
Trad det ene ben frem, si foden star i
gulvet. Placer henderne pd knzet og rejs
dig. Udfor 10 gentagelser.

O® l.xg dig pi ryggen med bojede
~ kna og haenderne bag hovedet. Spand
op i maven og loft hoved og skuldre let
fra matten. Sorg for at hagen holdes tet
ind til brystet. Seenk dig roligt og gentag
10 gange.

® [xg dig pi maven med henderne
foran panden. Loft nu overkroppen op
fra underlaget, mens du kigger ned i
mitten. Sank roligt. Udfer 10
gentagelser.

S Gentag hele Blok 2 tre gange

(2
10
stk.

10
stk.

10
stk.

Blok 3

®  Stot med venstre hind og knz pi
I et stolesaede. Hold din mulepose i hojre

hind og serg for at ryggen er vandret.
~ Hold hojre hand strakt ned mod gulvet
" og loft den op til brystet ved at boje i
albuen. Senk den langsomt. Udfor 10
gentagelser pa hver side.

O  Sti med ret ryg og hoftebreddes
afstand mellem fodderne. Hav mule-
posen i din venstre hand. Loft venstre
knz op og flyt muleposen fra venstre
til hojre hand under knzet. Udfor 10
gentagelser pd hver side.

S Gentag hele Blok 3 tre gange

10
stk.

10
stk.



