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Se animationsvideoen ved
at scanne QR koden her

IDETYPE:

Idreet og Traening
ALDERSGRUPPE:
Fra 50 ar

REKVISITTER:

En stol og en matte.

ANTAL:
Min. 1

VARIGHED:

Min. 10 minutter

Motion for seniorer - Traening af baller og lar:

Treening af baller og lar er afgarende for at opbygge styrke og forbedre din kropsform. Disse gvelser
malretter de store muskelgrupper i baller og lar og hjeelper med at opbygge muskelmasse og gge din
styrke. Husk at variere antal af gentagelser pr. gvelse og traene regelmaessigt for de bedste resultater.

Brug evt. senere i treeningssekvensen handvaegte.
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Ned og op i benene

Sta i bredstaende. Fgdderne peger udad. Ret ryg.
Numsen ind under dig. Saenk skulderne. Ned og
op. Pa vej op spaender du i ballerne. 10
gentagelser.

Op og ned med armene

Nu tager du armene med op over hovedet.
Armene kerer op og ned foran kroppen. Armene er
oppe, nar du er nede i knze. 10 gentagelser.
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Armen i vandret

Armene i vandret. Armene frem og op - og ned
igen. Armene arbejder foran kroppen og op. Bliv
nede i knaeene - altsa siddende. 10 gentagelser.
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Squats

Squats gvelse. Sta i bredstdende med
hoftebredde. Bevaeg dig lige ned og op - pa vej
ned og sidde. Cirka 10 gentagelser.
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Arme med

Armene med. Ned i benene. Pa vej op spaender
du i ballerne og holder maven godt inde. Lav
gerne 10 gentagelser af gvelsen.

Lofte benet

Ned pa alle fire. Heenderne lige under skulderne
og knaeene lige under hofterne. Hold maven oppe.
Laft benet op i 90 grader. Knaeet peger ned ad.
Flex foden. Du lgfter benet - et lille Igft. Kig skrat
frem eller lige ned i gulvet. 10 gentagelser med
hvert ben.
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AKTIVITET - TRAENING - INDLERING - BEVEGELSE

Knaeet frem og tilbage

Sta pa alle fire. Du lgfter/ferer knzeet lidt frem.
Knaeet eller benet bevaeger du frem og tilbage.
Benet ind under dig og derefter bagud og op.
Spaend i ballen. Lang nakke. 10 gentagelser.
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Pa ryggen

Lig pa ryggen. Du tager den ene fod op og flexer
foden. Fgrer benet ned eller pres heelen ned,
mens du meerker, du spaender i benet. Lige far
foden rammer matten, farer du benet op igen uden
at flexe i foden. Hold leenden i matten. 10
gentagelser med hvert ben.
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Svinge benet

Find en stol. Stolen kan veere din stette. Du lafter
det ene ben - som til et knzelgft. Svinger nu benet
tilbage. Altsa benet karer frem og tilbage i en god
rytme. Husk strakt ryg. 10 gentagelser med hvert
ben.

Ottetaller

Stil dig ved siden af stolen. Det er det yderste ben,
der er i aktion. Nu laver du ottetaller med benet.
Hoften peger ligefrem/fremad. Du ma ikke dreje i
overkroppen. Husk at skifte ben samt hvilken side
af stolen, du star ved. Ca. 10 gentagelser med
hvert ben.
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