LATTSAM
TRANING

Tag en rorelsepaus tillsammans med oss pa PRO, KORPEN och Gymnastikforbundet!

Vi behover stalla oss upp och gdra nagot med kroppen ungefar en gang i timmen, i alla
fall om vi sitter mycket. Annars gér du en paus nar du kan. Programmen pa affischen tar
cirka 5 minuter vardera att géra och det ar bra om du kan géra det varje dag.

PROGRAMUTFORMNING: IRENE SAMUELSSON FOTO: JOHN HELLSTROM

RORELSEPAUS - SITTANDE

1. Uppvarmningsdvningar 2. Rorlighetsdvningar 3. Styrka och balans fér ben och vader
Varm upp med att rulla armarna bakat — minst 10 ggr. Gor en "maja” och kom upp och dra bak armarna och Kom upp och sta vid stolen.
Fortsatt varm upp med "Heja” armar ovanfor huvudet — minst 10 ggr. skulderbladen — minst 10 ggr. Kom upp pa té och sen hal, fortsatt en stund, men minst 10 ggr.
Axlar upp och ldngsamt ner — minst 10 ggr. Slapp taget om stolen om det gar.

4. Pulshdjande 6vning 5. Varva ner med lite rérlighet
Stall dig mot stolen och hall handerna pa stolens sate — smajogga lite Satt dig pa stolen och gor en vridning i 6verkroppen, fortsatt
med fotterna, rakna minst till 10. minst 10 ggr.

Satt dig sedan pa stolen och goér sma steg med fétterna och forflytta dig Andra sedan position — latt framat bojd, drar du bagge armarna
pa stolen fran sida till sida. Minst 10 ggr. bakat, minst 10 ggr.

RORELSEPAUS - STAENDE
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1. Uppvarmningsévningar 2. Steg och koordination 3. Steg och koordination
Pa stallet — strack upp en arm i taget. Minst 10 ggr. Steg bakom + arm fram. Minst 10 ggr. Ga steg till sidan och tillbaka. Minst 10 ggr.
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Snurra runt med armarna framfor kroppen. Minst 10 ggr. Steg framfor och armar bakat. Minst 10 ggr. P& stallet sma, sma snabba steg. Minst 10 ggr.
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4. Pulshdjning 5. Rérlighet 6. Gor en knabdj
Pa stallet - Boxas med handerna framat, med kraft. Strack upp bagge armarna upp mot taket. Minst 10 Gor garna bada évningarna och 10 ggr/6vning
Minst 10 ggr aar.

G&r nagra sma hopp pa stallet (annars hdga knan). Rulla hela vagen ner till golvet — upprepa dessa
Minst 10 ggr bada minst 10 ggr

7. Nedvarvning_
Sidvridning — rotation i ryggen

Strack ut hela framsidan

Nar du behover fler dvningar sa hittar du ett bra Seniorpaket pa sisuidrottsbocker.se.
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Lattsam Traning &r gjort i ett samarbete med PRO, KORPEN och Gymnastikforbundet. PRO Gymnastikforbundet 0 KORPEN SISU

Programmet innehaller ett sittgympa- och ett lattgympaprogram + tre stycken styrkeprogram Idrottsbocker
och ar framst till for malgruppen mogna vuxna och seniorer. Hor garna av dig till oss!




