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Aldring, fysisk funktion
og traening

Med denne brochure vil vi gerne inspirere dig til treening i hjemmet. Du kan veelge at
bruge treeningen som din primeere treeningsform eller som supplement til den tree-
ning, du maske allerede gar til i forening, fitnesscenter eller andetsteds. Programmet
indeholder en blanding af styrkegvelser, balancegvelser og koordinationsgvelser for
hele kroppen.

Forskning viser, at nedsat fysisk funktion (f.eks. gang eller at rejse sig fra en stol)
blandt @ldre kan forebygges gennem traening, og at selv en lille stigning i meengden
af treening kan have positive effekter pa helbredet.

I WIPP-projektet arbejder vi med flere forskellige former for traening, og én af de trae-
ningsformer vi har forsggt os med, har veeret traening i hjemmet. Traening i hjemmet
stiller ingen eller fa krav til redskaber og ingen krav til tidspunkter, og kan derfor
tilretteleegges sa det passer bedst muligt til den enkeltes situation og hverdag.

Laes mere om WIPP-projektet pa vores hjemmeside www.wipp-online.eu.







Eksempel pa et 12 ugers
traeningsprogram

Du kan placere treeningssessionerne pa de dage som det passer dig bedst, men husk at
have minimum én hviledag imellem dine treeningspas.

Tilfoj derudover din egen traening/fysisk aktivitet s du kan overholde sundhedsstyrel
sens anbefalingerne omkring fysisk aktivitet (150 minutter om ugen).

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lgrdag  Sendag

Ugel Session 1 Session 1 Gatur
Blok1-3 Blok1-3

Uge 2 Session 1 Session 1 Gatur
Blok1-3 Blok1-3

Uge 3 Session 1 Session 1 Gatur
Blok1-3 Blok1-3

Uge 4 Session 1 Session 1 Gatur
Blok1-3 Blok1-3

Uge 5 Session 2 Session 2 Gatur
Blok 4 - 6 Blok 4 - 6

Uge 6 Session 2 Session 2 Gatur
Blok1,4-6 Blok1,4-6

Uge 7 Session 2 Session 2 Gatur
Blok 2,4 -6 Blok 2,4 -6

Uge 8 Session 2 Session 2 Gatur
Blok3-6 Blok 3-6

Uge 9 Session 3 Session 3 Gatur
Blok7-9 Blok7 -9

Uge 10 Session 3 Session 3 Gatur
Blok2,7-9 Blok2,7-9

Uge 11 Session 3 Session 3 Gatur
Blok 4,7 -9 Blok 4,7 -9

Uge 12 Session 3 Session 3 Gatur
Blok 6 -9 Blok 6 -9



Vi opfordrer dig
til at overholde
folgende sikker-
hedsregler nar
du trzaener:




Traening — Session 1 (4 uger)

Opvarmning (Gentag opvarmningen tre gange)

l
|
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Sta med siden mod en vaeg.
Stgt med den ene hand pa vaeggen.
Ret ryggen og ga i hgjt tempo pa stedet.

Sta med ret ryg. Buk godt ned i knze-
ene, samtidig med at du reekker armene
bagud. Straek sa knaene, samtidig med
at du svinger armene frem foran dig og
op (store fejesving).

Sta med ret ryg. Hav en stol stdende

pa den ene side af dig, hvis du far brug
for at stgtte dig til noget. Lgb pa stedet
samtidig med at du bokser med armene
foran dig.

Benlgft pa stol: Sid pa en stol med ret ryg,
uden at stgtte mod rygleenet. Hold fast i
stolens seede med begge haender. Spaend
op i maven og lgft nu begge ben ca. 5 cm
over gulvet. Lgft nu skiftevis hgjre og ven-
stre knae op til brystet, som om du cykler.

1-arms ryggvelse: Stgt med venstre hand
og knze pa et stolesaede. Hold din mule-
pose i hgjre hand og sgrg for at ryggen
er vandret. Hold hgjre hand strakt ned
mod gulvet og lgft den op til brystet ved
at bgje i albuen. Seenk den langsomt. Tag
ferst 10 gentagelser med hgjre arm, der-
efter 10 gentagelser med venstre.

10-30 sek.

(m/

10 stk.



Blok 2 (Gentag hele blok 2 tre gange)

Staende skuldergvelse: Sta med ret ryg

Hold din mulepose i haenderne og Igft nu
begge arme strakt foran dig. Seenk lang-
somt og gentag. Udfgr 10 gentagelser.

Stolerejs: Stil en stol op ad en vaeg.

Sta med ret ryg foran stolen. Bgj ned i
knaeene og skub bagdelen bagud, sa du
rgrer stolen, uden at satte dig. Rejs dig til
staende og gentag. Udfgr 10 gentagelser.

Blok 3 (Gentag hele blok 3 tre gange)

Benlgft til siden: Sta med siden mod en
mur. Stgt med handen pa muren. Lgft det
ben, der er laengst fra muren, strakt ud til
siden, uden at bevaege overkroppen. Sgrg
for at teeerne peger lige frem og ikke op i
luften. Tag fgrst 10 gentagelser med hgjre
ben, derefter 10 gentagelser med venstre.

Baekkenbund: Sta med ret ryg og skulder-
breddes afstand mellem fgdderne. Spaend
op i beekkenbunds-musklerne (Forestil dig
at du skal holde pa vandet eller en prut)
og hold spaendingen et par sekunder.

Slip spaendingen og slap af et gjeblik, fer
du igen spaender op. Udfgr 10 gentagelser.

Dgdlgft (helkrops@velse): Sta med ret ryg
og hoftebreddes afstand mellem fgdderne.
Hold muleposen i haenderne. Skub bagde-
len bagud samtidig med at du bgjer ned i
knaeene, sa posen naermer sig gulvet. Ryg-
gen holdes ret under hele gvelsen. Rejs dig
til staende og gentag. Udfgr 10 gentagelser.

og hoftebreddes afstand mellem fgdderne.

10 stk.

10 stk.

10 stk.

10 stk.

10 stk.



Traening — Session 2 (4 uger)

Opvarmning (Gentag opvarmningen tre gange)

Sta med siden mod en vaeg.
Stgt med den ene hand pa vaeggen.
Ret ryggen og ga i hgjt tempo pa stedet.

Sta med ret ryg bag en stol.

Stgt med haenderne pa stolens ryglaen.
Treed nu skiftevis et skridt til hgjre og
venstre, hvor du samler fgdderne ved
hvert skridt.

Sta med siden mod en vaeg. Stgt med
den ene hand pa vaeggen. Ret ryggen og
Ipft skiftevis hgjre og venstre knae hgjt
op i luften, mens du svinger armen, der
ikke stgtter mod vaeggen.

Stolerejs m. mulepose: Stil en stol op ’—}
ad en vaeg. Sta med ret ryg foran stolen. ‘-’
Hold din mulepose ind til brystet. Bgj ned 10 stk.

i knaeene og skub bagdelen bagud, sa du
rgrer stolen, uden at saette dig. Rejs dig til
staende og gentag. Udfgr 10 gentagelser.

1-arms ryggvelse: Stgt med venstre hand ’—}
og knae pa et stolesaede. Hold din mule- "’
pose i hgjre hand og s@rg for at ryggen er 10 stk.

vandret. Hold hgjre hand strakt ned mod
gulvet og lgft den op til brystet ved at bgje
i albuen. Saenk den langsomt. Tag fgrst 10
gentagelser med hgjre arm, derefter 10
gentagelser med venstre.




Blok 5 (Gentag hele blok 5 tre gange)

—

i Balancegvelse: Ret ryggen og ga pa
teeer. Stgt dig til en vaeg hvis ngdvendigt.

Staende skuldergvelse: Sta med ret ’—}
ryg og hoftebreddes afstand mellem 4-’
fedderne. Hold din mulepose i heender- 10 stk.

ne og lgft nu begge arme strakt foran
dig. Seenk langsomt og gentag.

Udfer 10 gentagelser.

Armgvelse: Sta med ret ryg og hofte- r—}

breddes afstand mellem fgdderne. Hold -
din mulepose i begge haender ned langs 10 stk.

kroppen. Lgft muleposen op til brystet
ved at bgje i albuerne. Saenk langsomt
og gentag. Udfgr 10 gentagelser.

Blok 6 (Gentag hele blok 6 tre gange)

—_— "'\‘I“ TR - M‘IN

Benlgft pa stol: Sid pa en stol med ret ryg,
uden at stgtte mod rygleenet. Hold fast i
stolens seede med begge haender. Spaend
op i maven og lgft nu begge ben ca. 5 cm
over gulvet. Lgft nu skiftevis hgjre og ven-
stre knae op til brystet, som om du cykler.

Dgdlgft (helkropsgvelse): Sta med ret ’—}
ryg og hoftebreddes afstand mellem 4-,
fedderne. Hold muleposen i haenderne. 10 stk.

Skub bagdelen bagud samtidig med at du
bgjer ned i knaeene, sa posen naermer sig
gulvet. Ryggen holdes ret under hele gvel-
sen. Rejs dig til stdende og gentag.

Udfgr 10 gentagelser.




10

Traening — Session 3

Opvarmning (Gentag opvarmningen tre gange)

|
|

Sta med siden mod en vaeg.
Stgt med den ene hand pa vaeggen.
Ret ryggen og ga i hgjt tempo pa stedet.

Sta med ret ryg og fedderne samlet.

Tag et skridt ud til den ene side, samtidig
med at du streekker begge arme ud til
siderne. Gentages til modsatte side.

Sta med siden mod en vaeg. Stgt med
den ene hand pa vaeggen. Ret ryggen og
Ipft skiftevis hgjre og venstre knae hgjt
op i luften, mens du svinger armen, der
ikke stgtter mod vaeggen.

Stolerejs m. mulepose: Stil en stol op
ad en veeg. Lgft muleposen op og hold
den ind til brystet. Sta med ret ryg foran
stolen. Bgj ned i knaeene og skub bag-
delen bagud, sa du rgrer stolen, uden at
seette dig. Rejs dig til staende og gentag.
Udfer 10 gentagelser.

1-arms skuldergvelse: Sta med ret

ryg og hoftebreddes afstand mellem
fedderne. Hold muleposen i din ene
hand i skulderhgjde. Lgft armen strakt
op i luften og saenk den roligt. Tag farst
10 gentagelser med hgjre arm, derefter
10 gentagelser med venstre.

10 stk.

10 stk.



Blok 8 (Gentag hele blok 8 tre gange)

Udfald til siden: Sta med samlede ben f—}
med hgjre side mod en vaeg. Der skal ‘-’
veere lidt mere end en meter ind til vaeg- 10 stk.

gen. Treed nu hgjre ben hen til vaeggen
og tilbage igen. Stgt med hgjre hand, nar
du naermer dig vaeggen. Udfer forst 10
gentagelser pa hgjre side, derefter 10
gentagelser pa venstre.

1-arms ryggvelse: Stgt med venstre hand
og knze pa et stolesaede. Hold din mule- Q
pose i hgjre hand og sgrg for at ryggen 10 stk.
er vandret. Hold hgjre hand strakt ned

mod gulvet og lgft den op til brystet ved

at bgje i albuen. Seenk den langsomt. Tag

ferst 10 gentagelser med hgjre arm, der-

efter 10 gentagelser med venstre.

Benlgft pa stol (samlede ben): Sid pa en r—}
stol med ret ryg, uden at stgtte mod ryglae- ‘-,
net. Hold fast i stolens saede med begge 10 stk.

haender. Spaend op i maven og lgft nu knae
ene samlet op til brystet. Seenk dem roligt
igen og gentag. Udfgr 10 gentagelser.

Balancegvelse: Sta med siden mod en
veeg. Forsgg at holde balancen, pa et
ben, sa lang tid som muligt (max 30 sek)
og skift derefter ben. 0-30 sek.

Dodlgft (helkropsgvelse): Sta med ret ’—}
ryg og hoftebreddes afstand mellem ‘-’
fedderne. Hold muleposen i haenderne. 10 stk.

Skub bagdelen bagud samtidig med at du
bgjer ned i knaeene, sa posen naermer sig
gulvet. Ryggen holdes ret under hele
gvelsen. Rejs dig til staende og gentag.
Udfgr 10 gentagelser.







Aldring, funktion og
uafhaengighed

Med stigende alder vil vi alle opleve, at der er visse
ting der eendrer sig. Kroppens funktioner vil opleves
anderledes, ligesom det samme kan ske for vores
kognitive funktion.

Samtidig med dette vil vores omgivelser ogsa eendre
sig. Disse @endringer kan alene eller i samspil med
hinanden betyde, at vi med alderen vil opleve en
pget funktionsnedsattelse eller et gget funktions-
tab, der kan ggre os delvis eller helt afhengige af
hjeelp fra andre.

Forskning viser, at der er visse faktorer, der er mere
betydningsfulde end andre, nar vi taler om risikoen
for funktionsnedseettelse og funktionstab i alder-
dommen. Disse risikofaktorer har vi i WIPP-projektet
forsegt at sette fokus pa.

Vores formal har veeret at reducere antallet af risi-
kofaktorer hos den enkelte &ldre, sadan at mulighe-
den for at veere aktiv, sund og uafheengig af andre
forbedres.

En made hvorpa vi har forsggt at reducere mulige
risikofaktorer hos den enkelte, er gennem videoba-
seret informationsmateriale, som du kan finde pa:
https:/www.wipp-online.eu/da/wipp-intervention/

I denne brochure har vi forsggt at koge indholdet af
det videobaserede informationsmateriale ned til det
mest essentielle. Du vil derfor kunne leese anbefalinger
omkring 10 risikofaktorer, der kan veere betydnings-
fulde at have fokus pd, nar du er +65 ar og gerne vil
opretholde en uafheengig og selvstaendig livsstil.

God forngjelse!
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10 praktiske
anbefalinger,
der kan
hjeelpe dig til
at opretholde
en selvstaendig
og uafhangig
livsstil

Fa mere viden og information
om de forskellige emner pa:

https://www.wipp-online.eu/
da/wipp-intervention/

Vaer fysisk aktiv og treen

Veer fysisk aktiv 30 minutter om dagen ved
moderat intensitet (lettere forpustet)

Treen 2x20 minutter om ugen ved moderat
til hgj intensitet for at forbedre din styrke
eller kondition

Treen din balance og lav udstreeknings-
gvelser 2x10 minutter om ugen

Reducér inaktivitet
og stillesiddende adfeerd

¢ Forsgg at nedbringe den samlede tid,

du sidder ned

Afbryd den tid, du sidder ned, ved at rejse
dig og bevaege dig lidt rundt med jeevne
mellemrum (hver 20-30 minutter)

Hvis du sidder ned i mere end 8 timer
dagligt, sa serg for at lave en times mode-
rat til hard fysisk aktivitet eller traening
hver dag

Fokusér pa din kost— isaer dit proteinindtag

Serg for at fa proteinholdige fode- eller
drikkevarer til alle dine maltider — og ogsa
imellem dine hovedmaltider. Det hjelper
dig med at bevare din muskelmasse

Gode kilder til protein er:
mejeriprodukter, kad, fisk, fjerkree, eg,
linser og baelgfrugter

Undga et ugnsket vaegttab

Har du sveert ved at holde veegten oppe,
s sprg for at spise ofte og sa meget du
kan, og derudover at: komme fedtstof og
rigeligt paleeg pa dit bred og spise energi-
holdige mellemmaltider

Serg for at vedligeholde dine muskler

gennem fysisk aktivitet og treening
— det giver gget appetit



Undga en ugnsket vaegtaggning

e Undga at indtage mere energi end du
forbruger. Du kan holde gje med dette
ved at veje dig

e Skeer ned pa fedtstoffet pa bred, i
sovser og dressinger, og veelg magre
kead- og mejeriprodukter

e Skeer ned pa saft, sodavand,
slik, kage mv.

e Sgrg for ikke at skaere ned pa protein-
holdige madvarer, ogsa selvom du har
brug for at tabe dig

Tag hand om et eventuelt hgretab

e Opsgg grelege. Orelaegen kan under-
spge arsagen til dit hgretab og sgrge
for et hgreapparat til dig

e Hgreapparater kan give dig
oplevelsen af at det er lettere at tale
i telefon; der opstar feerre misfor-
staelser nar du taler med andre; og
mindre traethed

Tag hand om problemer

med inkontinens

e Sgrg for at opsage laege, sa du kan fa
den rette medicinske behandling,
hvis det er relevant

e Treen din bleere ved at tgmme bleeren
hver anden time. Hjeelper dette kan
du gge tidsintervallet

e Treen din beekkenbund gennem
knibegvelser. Knibegvelser er vigtige
for bade meend og kvinder

Vaer opmaerksom pa din
tandsundhed og mundhygiejne

e Sgrg for at forebygge darlig mund-
hygiejne ved at bgrste taender to

gange dagligt med flourtandpasta og
bruge tandstikkere/trad imellem dine
teender

Husk at ga til forebyggende tand-
laegebespg regelmaessigt og opsag
tandleege, hvis du oplever gener eller
problemer med din tand- eller mund-
hygiejne. Til dig, der er forhindret i
at bruge den almindelige tandpleje,
findes der omsorgstandplejen

Vaer i din sorg, men pas pa dig selv
e Sorg kan ramme alle og kan have stor

betydning for dit daglige liv og din
funktionsevne. Blandt seldre opstar
sorg ofte i forbindelse med tab af
egtefaelle, bgrn eller venner

e Oplever du sorg, sa:

» Veer tdlmodig og find balance i "at
ga teet pd” og “ga veek fra” tabet

» Giv dine omgivelser besked, sa de
kan hjeaelpe dig bedst muligt

» Pas godt pa dig selv og sag hjelp,
hvis du far brug for det



Kontakt

Paolo Caserotti

Syddansk Universitet

Institut for Idraet og Biomekanik
Center for Aktiv og Sund Aldring

pcaserotti@health.sdu.dk
+45 6550 3444

Er du interesseret i at
vide mere om WIPP?

Besgg os online pa:
www.wipp-online.eu

Folgende personer har hjulpet

til udarbejdelsen af brochuren:

Pia @llgaard Olsen, ph.d.-studerende, SDU.
Jonathan Vaarst, ph.d.-studerende, SDU.
Gry Kock, videnskabelig assistent, SDU.
Mathias Skjgdt Christensen,

videnskabelig assistent, SDU.

Paolo Caserotti, Professor, SDU

Tak til Heidi Juul Jensen,

som har staet model til alle
billederne i treeningsprogrammet,
og tak til Ida Petersen som har
staet model til alle forsiderne.

www.sdu.dk/grafiskcenter
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