Seniorernas Folkhalsovecka (SPF Froson) tisdagen 18 maj -21
Traningspass med Friskis och Svettis Gunnar Sekander- i Surfbukten

Passet riktar in sig pa att trana balans, rorlighet, stabilitet och styrka.
De flesta 6vningar kan géras med eller utan stavar

Uppvarmning

- Lyft kna framat-uppat, “sparka” bakat

- Rulla axlar framat, darefter bakat

- Rulla 6verkroppen nedat, rulla upp och strack armarna uppat
- Rotera armarna utat fran sida till sida

- Véderkvarnen (armarna véxelvis v& hand mot ho fot och vv)

1. Tahavning
Ger balans, stabilitet i hela kroppen, styrka i vader och fotter

2. Knéboj (ev med att stracka sig uppat i uppresta laget)
Okar rorlighet i fot, knéleder och hofter. Tojer ryggmusklerna
Tranar styrka i rumpa och larmuskler (fraimre och bakre)

3. Utfall med kliv framét (hall upp ryggen)
Ger balans, stabilitet och styrka
Tranar rumpa, fram- och baksida lar, stabiliserar larben mot backenet
Starker ryggmusklerna (spann rygg o magmuskler)

4. Rotation med stavar eller pinne fran sida till sida. Hall staven rakt framfor dig eller
bakom axlarna.
Trénar rorlighet i skuldror och axlar

5. Utfallssteg at sidan (hall upp ryggen)
Trénar balans och koordination
Tranar rumpa, framsida/insida lar och starker ryggen

6. Myrsteg En fot framfor den andra
Tréanar balansen

Om du har tillgang till ex végg:
Staende armhavning mot vagg. Ju langre du har fotterna fran vaggen, desto jobbigare
Tranar triceps, brost-, axel-, och magmuskler

Nedvarvning
Mijuk statisk stretch (du intar en stallning dar muskeln stracks och haller stéllningen i ca 30
sekunder) av de muskler du anvant. Ex 1. Sitt pa en stol . Strack ut ena benet rakt framfor dig,
pressa halen mot golvet, hall positionen i 30 sekunder. Byt ben. Upprepa.
Ex 2 Sitt pa en stol. Knapp handerna bakom nacken eller bakom rumpan. Spann
ryggen. Hall spanningen i ryggen ca 30 sekunder. Slappna av och upprepa .

Kor dvningarna 2-3 ggr i veckan. Lycka till



