LATTSAM
Tag en rorelsepaus tillsammans med oss pa PRO, KORPEN och Gymnastikforbundet! TRAN I N G

Det ar jattebra om du kan gdra det varje dag. Vi behover stalla oss upp och

gora nagot med kroppen ungefar en gang i timmen, i alla fall fér dig som sitter
mycket. Annars goér du en paus nar du kan. Det tar ca 5-7 minuter att gora vardera
rorelseprogram och det blir en lagom stund for en paus.

PROGRAMUTFORMNING: IRENE SAMUELSSON FOTO: JOHN HELLSTROM

RORELSEPAUS — SITTANDE

1. Sitt pa stolen och bérja 2. Armarna ovanfor 3. Hoj pulsen med kna 4. Hoj pulsen med klapp 5-6. sitt pa stolen och gor ett V-steg
trampa huvudet — rakna till 20 upp mot hand pa vaden och nar du fatt in steget lagger dui till

| bada 6vningarna kan du rakna 10 ggr/ vardera armarna och kramar dig sjalv.
ben. Sa far du upp varmen ordentligt

7. Pulshejning — strack ut 8. Pulshjning - kicka 9-10. Pulshsjning och du tranar 11. sitt pa stolen och kicka
ett ben till sidan benet rakt ut och boxa styrka for dina ben — Res dig fran ut ett ben i taget samtidigt

10 ggr /vardera sida med handen stolen lite snabbt — satt dig langsamt. som du vrider dig i stolen
Fortsatt — minst 10 ggr ett hall i taget.

Rakna till 20

RORELSEPAUS — STAENDE

1. Ga pa stallet och spreta 2. Hoj pulsen med hoga 4. Svang med armarna fran
med fingrarna 20 sek, eller knan 20 sek eller rakna till 20 sida till sida. Gor dvningen
rakna till 20 stor och det blir en bra
rotation i ryggen.
Gor den garna 10 gggr pa
varje sida.

5-6. Boj dig ner och kom 7. Hoj pulsen och klappa 8. Hoj pulsen — kicka bakat 9. Pendla med benen 10
upp igen — 10 ganger under knat 20 st och mét med handen - 10 ggr pa vardera sida
ggr /vardera sida

Nar du behdver fler dvningar sa hittar du ett bra Seniorpaket pa sisuidrottsbocker.se P)
Lattsam Traning ar gjort i ett samarbete med PRO, KORPEN och Gymnastikférbundet. o
Dar finns ett helt program med sittgympa och ett lattgympaprogram + 3 st - styrkeprogram. ' RD Gymnastikforbundet 0 KORPEN SISU

Detta framst for malgrupp mogna vuxna och senior. Hor garna av dig till oss! Idrottsbocker




