FREDENSBORG

Fredensborg Kommune
KOMMUNE

Traeningsprogram niveau 2

1. Rejse og satte sig m/ let statte

Rejs og saet dig fra en stol hvis du har brug for statte kan
du leegge haender pa larene eller benytte armlaenene.
Seet dig ned igen og gentag.

Seet: 3, Reps: 10

2. Hgje knaeloft

Sta og laft skiftevis benene, hvis du er let usikker kan du
sta ved kakkenbordet.

Varighed: 2 min 0 sek.

3. Ga op patrin
Ga op og ned pa et trappetrin eller step.
Set: 3, Reps: 10

4. Staende etbens bgj af knae med stotte

Sta stottet til en stol. Bgj kneeet pa det ene ben og for
foden mod bagdelen. Saenk roligt ned igen.

Hvis du kan uden at holde gar dette

Set: 3, Reps: 10
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5. Staende bagoverfering af ben med stotte

Sta ret og stet haenderne pa en stoleryggen. Stram
seedemuskulaturen og far benet bagover. Pas pa at sta
lige med overkroppen.

Set: 3, Reps: 10

6. Skiftevis hofteabduktion m/statte

Sta med en stol foran dig, stet dig pa stoleryggen med en
eller to heender. Far skiftevis et og et ben strakt ud il
siden og sezenk roligt ned igen.

Set: 3, Reps: 10

7. Bgj i overarm senior

Sid pa en stol. Hav en vaegt i hver hand. Bgj albuerne op
samtidig med, at du vender handfladerne ind mod
kroppen. Saenk armene langsomt ned igen.

Hvis du ikke har handvaegte kan du benytte vandflaske
med vand, sand eller sten.
Set: 3, Reps: 10

8. Skulderhaevning m. vandflaske

Sid pa en stol. Brug to fyldte 0,5 liters flasker som veegte,
én i hver hand. Far flaskerne op mod loftet, og straek
albuerne helt ud. Saenk armene langsomt ned igen, og
gentag.

Set: 3, Reps: 10
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9. Sta pa ét ben med stotte

Sta ved siden af en stol, kekkenbeenk eller noget
lignende, som du kan stgtte dig til. Laft det ene ben op
ved at baje i hoften, og sta pa det andet ben. Hold
balancen.

Saet: 2, Varighed: 2 min 0 sek.
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