Redskapsbana for seniorer

o Harskutt éver bank

Bra styrkedvning for dina armar och
handleder samt ocksa pulshdjande.

o Balansgang pa rep
Hall garna i en kompis. Balansen
ar viktig att dva pa som aldre.

e Ta dig 6ver mjukplinten

Ta dig éver plinten igen. En bra
évning som starker hela kroppen.

a Ga under rack

Traning for ben, satet och aven
balen. Bgj dig sa djupt ner du kan.

e Rocka rockring

En rolig évning som tranar hela
balen och &kar din rorlighet.

Nagra tips innan ni kér igang:

Rekommenderad langd pa ett helt traningspass ar
50-60 min. Det tar 5-7 min att bygga banan. Se till
att ni ar flera, det ar bra traning det ocksa. Starta
med en uppvarmning pa 8-10 min, extra viktigt
eftersom det ar malgruppen vuxna och aldre. Ga,
jogga, pulshdjande steg, armar, axlar och allman
rorlighet ar exempel pa bra uppvarmningsévningar.

Deltagarna behéver kanna sig bekvama — om
nagon évning inte kanns okej sa kan man hoppa
over den. Gor banan cirka 10-12 varv ungefar, det
brukar vara lagom! Alternativt sa ldnge ni tycker ar
kul. Det har ar en redskapsbana som kan vara kul att
plocka fram da och da, eller sa utvecklar ni fler
banor med olika évningar. Avsluta passet med en
nedvarvning pa 5 min tillsammans.

e Ta dig over plinten

Att klattra och hoppa ner ar en
bra évning foér hela kroppen.

Svinga dig i lianerna

En rolig évning som ocksa
starker handgreppet.

Burpees i tjockmatta

Pulshdjande och okar din
uthallighet samt starker hjartat.

Slalom genom lianerna

Sicksacka dig genom lianerna.
Har tranar vi snabbhet.

Klattra i ribbstolarna

Att klattra ar bra koordinationstraning.

Valj sjalv hur hégt upp du vill klattra.

Bjorngang pa golvet

Generell smidighetsévning for hela
kroppen. Hojer dessutom pulsen.
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