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Forord

Elakeliitto ar en riksomfattande pensio-
narsorganisation med 20 kretsar, 6ver 400
medlemsféreningar och ungefar 130 000
medlemmar. Den centrala malsittningen
med verksamheten ar att starka gemens-
kapskanslan, kompisskap samt att kunna
ta hand om varandra och sig sjalv. Eldke-
liitto satsar pa en mangsidig utbildning av
motionskompisledare genom grund- och
fortsattningskurser. Varje vecka hand-
leder tillsammans &éver 500 utbildade
kompisledare motionsverksamheten inom
Elakeliitto. De populdraste grupperna ar
olika spel-, konditionssals- och gymnas-
tikgrupper. Ungefar 1300 motionsgrupper
samlas varje vecka i Eldkeliittos regi for att
njuta av roérelsens gladje och framférallt av
gott sallskap.

Det har haftet har kommit till som hjalp
for de motionskompisar som behdver tips
och nya idéer i sin handledning. Haftet
ar anvandbart i utbildningen av nya mo-
tionskompisar men kan ocksa fungera
som en skattkista med idéer fér dem som
redan handlett motion en langre tid. Mo-
tionskompisarnas egna idéer och fardiga
Ovningar, som visat sig fungera bra i prak-
tiken, har samlats ihop i detta hafte. Dessa
idéer har sedan utvecklats i olika vari-
ationer, till enklare eller mera kravande
ovningar. De alternativa rorelserna ger
madjligheten att anpassa handledningen sa
att den passar varje deltagare i gruppen.

Haftets innehdll &r uppdelat i olika
delomraden; hallning, rorlighet, styrka och
balans. Dessa delar av hédlsokonditionen

paverkar centralt den aldrande mannis-
kans funktions- och rorelseférmaga. Darfér
tas just dessa omraden upp i hiftet. Ror-
lighets- och styrkedvningar ger mojlighet
att forbattra t.ex. hallningen och samti-
digt utvecklas ocksa balansférmagan. Alla
delomraden paverkar varandra, vilket be-
tyder att regelbunden traning av de olika
delomradena ger mdjligheter att bevara
och utveckla funktionsformagan och hél-
san mangsidigt samt att férebygga fall.
Ocksa for benbyggnadens hélsa dr dessa

delomraden av stdrsta vikt. Benhalsan
ar huvudtemat i Elakeliittos verksamhet
som kallas Spanst i benen - traning ger
trygghet.

Detta hafte har utarbetats i samarbete
med Eldkeliittos motionskompishandle-
dare och idrottsinstruktérsstuderande
(YH) lida Elonen fran Haga-Helia yr-

keshdgskola. Studerande Minna Aikds .-°° .

fran Tammefors yrkesinstitut, Iinjen.fé'r'
printmedia, har ansvarat for layout och
ombrytning. :

Paivi Raittila lida Elonen
Motionsplanerare Idrottsinstruktor (YH) studerande
Elakeliitto ry Haga-Helia yrkeshégskola



Motionskompisen:

Erbjuder idéer och innehall till fysisk
aktivitet.

Kanner till sin grupps behov och
forstar saker pa samma satt.

Fungerar som ett uppmuntrande
exempel och ger vardefullt stod samt
ingiver trygghet.

Far leda fysiska aktiviteter som hon/
han tycker om, traffar samtidigt nya
vanner och lar sig sjalv hela tiden.

Ar en viktig l1ank i stédjandet av de
aldres vdlmaende.

Minneslista for kompismotion:

* Handled med ett avslappnat sinnelag

* Tala lugnt och tillrackligt hogt, visa tydligt

* Favorisera latta och enkla évningar

* Anvand din fantasi

* Ha fardigt planerade alternativa rorelser till hands

* Vid nya rdrelser, ge tillrdckligt med tid at deltagarna, sa att dom
hinner smalta dem

* Fo6lj med hur deltagarna mar under aktiviteten och uppmuntra dem
att sjalva lyssna pa sin kropp

* Med redskap far du mangsidigare aktiviteter

* Vaxelverkan under aktivitetens gang framjar socialt vdlmaende och
6kar trivseln

Deltagarna gér allt under eget ansvar - kompisledaren ar bara dar fér att paminna
deltagarna att utfora rorelserna enligt hur det kdnns och enligt egen kondition.



Minneslista for handledning av kompismotion for aldrande
och aldringar

Konditionen ska underhallas regelbundet
- t.0o.m en god kondition blir sémre om man slutar réra pa sig

Man ska kanna sig trygg nar man ror pa sig
- nar vi ar aldre, tar det ldngre tid att aterhamta sig efter olika skador och
skadorna kan foérorsaka bestaende men pa funktionsférmagan

Praktiskt anvandbara roérelser, som ar latta att upprepa och som ar roliga, ska
favoriseras
- basta nyttan far vi nar rérelserna gar att tilldmpa direkt i vardagsbestyren

Det I6nar sig att poangtera rorelser som utvecklar muskelstyrka, balans och
rorlighet
- sa férebygger vi fall och bevarar rérelseférmagan

Nagonting fér envar
- erbjud rorelser som gar att gdra pa olika satt, ge alternativ, sa att alla
deltagare kan gdra nagonting

Gladjen och kanslan av att lyckas ar de viktigaste i fysisk aktivitet och att du
kanner att du blir piggare tack vare det goda sallskapet

- fysisk aktivitet erbjuder en mangfald av olika upplevelser, ger méjlighet till
social samvaro, hjalper en att slappna av, att lugna sig och bli av med
onddig stress

Viktigast ar anda att ledaren &r sig sjalv, sitt harlig jag
- det ar kompisledarens fortjanst att troskeln till
att réra pa sig ar betydligt ladgre for manga :
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Ryhtia ohjaukseen!

God hallning:

Skyddar ryggen och mojliggoér
mangsidig traning.

Garanterar lattare och smartfri
traning.

Styr dig till en ratt och effektiv
anvandning av musklerna i alla
positioner.

Dalig gallning:

Kan foérorsaka smarta i leder, slitage i
leder, begransa rorlighet och till sist
t.o.m fororsaka forandringar i ryggens
byggnad.

Overanstranger latt hela kroppen.

Trycker ner 6vre ryggen, goér den
krum, och gor brostryggraden styw.
Da forsvaras andningen.
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Handledning fér god hallning:
”Dra in naveln mot ryggraden.”

»Strack pa dig och kroppens bigge sidor.”
”Lyft inte upp axlarna mot éronen.”

»Aktivera backenbottenmuskulaturen. Forestéll dig att du drar pa dig jeans,
som ar lite fér sma, staende i en 1ang ko till toaletten. Du maste halla dig.”

»Se till att axlarna halls rakt ovanfér backenet.”
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Uppstrackning med kapp

Karnpunkter

Paminn om hallningen!
“Foétterna i backenbredd”
»Grip tag i kdppen pa axelbredd”
”Hall armarna raka”

”Lyft kdppen 6ver huvudet”

”Sank ner och upprepa”

Alternativ

Lattare:
»Lyft upp till axlelniva racker”

Utmanande:
»Gor rérelsen staende pa ett ben”

»Gor rorelsen stdende pa tarna”

”Bo6j knana djupt samtidigt som du
lyfter upp kdppen”

”Ta ett djupt steg framat da du lyfter
upp kappen”
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Sidobodjning

Karnpunkter

Paminn om hallningen!
”Strack upp kappen ovanfér huvudet”

”Spadnn in magen och boj kroppen till
sidan”

”Kann tojningen i sidan”
”Strack ut sidorna”

”Forestall dig att du star mellan tva
vaggar”

”Bo6j turvis mot héger och vanster
sida”

Alternativ

Lattare:
?Gor rorelsen sittande pa en stol”

”Hall kappen framfor brostet”

”Hall kdppen pa axlarna bakom
nacken”

Utmanande:

»Oka belastningen med en kettlebell.

Lat kulan hanga i ena handen och
boj kroppen till motsatt sida”

»Gor rorelsen stdende med fotterna
efter varandra i tandemstallning”
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Axelrullning

Karnpunkter

Paminn om hallningen!
”Rulla axlarna runt i cirkel”

”For axlarna fram, sedan mot
6ronen och bakre vagen ner”

”Roérelsen gbrs fortgaende och
med byte av riktning”

Alternativ

Lattare:
”Lyft upp axlarna mot éronen,
tryck dem sedan ner”

Utmanande:
”Lamna bort kdppen/borstskaftet
och satt handerna pa axlarna. Gér
samma rullning.”

”Lamna bort kdppen/borstskaftet
och lat armarna hanga rakt ner
medan du rullar”
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Godmorgon - rorelse

Karnpunkter

Paminn om hallningen!

»Satt kdppen pa axlarna,
inte i nacken”

”Forestall dig att du har
gangjarn vid héftleden
och bdjer dig enbart vid
gangjarnet”

”Spann samtidigt magen
och ryggen”

”Du behover inte bdja
dig anda till vagrat niva,
mindre racker”

”Fast blicken en aning
snett framat, ungefar tre
meter framfér tarna”

Alternativ
Lattare:
”Samma rorelse kan goras sittande”

”Vid inskrankt rorlighet i axlarna kan kappen
lamnas framfor kroppen, ndara nyckelbenen,
armarna i kors”

Utmanande:

»Utfor rorelsen sa att kdppen ar ndra ryggen. Kéann

efter att svanskotan, skulderbladsmellanrummet
och bakhuvudet halls fast i kdppen under hela
rérelsens gang”

»GAr rorelsen pa ett ben. Det ben som lyfts bakat
far strackas mot vagrat niva. Hall anda hela tiden
bada sidorna av bickenet pa samma hojd”

”Borja rérelsen med att halla kdppen pa framre
larmusklernas 6vre del. Nar du bdjer dig fram med
strackt rygg, lyfter du kdppen langt fram med
strackta armar, som en forlangning av kroppen”
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Axelpress

Karnpunkter

Paminn om hallningen!

?Lyft upp kdppen pa
brésthéjd med armbagarna
nedat”

”Strack upp kappen ovanfor
huvudet med strackta armar,
sank den sedan ner pa
brostet igen”

»Strack upp kdppen pa nytt
och sank den sedan ner
bakom huvudet pa axlarna”

“Upprepa rérelsen sa att
kappen fors turvis framfor
och bakom”

Alternativ

Lattare:
»Utfor endast forsta delen av rorelsen dar
kdppen halls framfoér kroppen hela tiden”

?Utfor rérelsen utan kapp och strack bara
en arm i gangen, turvis. Speciellt om du vet
att det inte kdnns bra att stracka upp bada

armarna samtidigt”

Utmanande:
”Bo6j knana, huka dig rak i ryggen, varje
gang da kdppen ar pa brostet eller pa
axlarna bakom huvudet”
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Balvridning

Karnpunkter

Paminn om hallningen!
»Kaéppen pa axlarna”

»Bickenet skall hallas framat,
Ovre kroppen vrids turvis till
hoger och vanster”

?Forestall dig ett grillspett,
dar din ryggrad ar spettet
och kottet snurrar runt
spettet”

»Andas ut da du vrider dig
och andas in nar du kommer
tillbaka till mitten”

”Vridningen sker med
musklerna i balen,
mellankroppen, koncentrera
dig pa dem under rérelsens
gang”

Alternativ

Lattare:
»Vid inskrankt roérlighet i axlarna kan kdppen hallas
framfor kroppen, nadra nyckelbenen med armarna i kors.”

»Gor rdrelsen sittande pa en stol. Backenet halls da
lattare pa plats”

Utmanande:
”Lyft upp vanster ben pa en stol da du vrider at vanster
- upprepa den vridningen 10 ganger och byt sedan at
andra sidan”

”Lyft upp vanster kna da du vrider at vanster. Fortsatt
turvis som i gdngmarsch eller koncentrera dig pa att halla
balansen medan du haller samma knéa uppe hela tiden
medan du vrider dig av och an at samma hall”

”Bdj dvre kroppen framat, vanster axel i riktning mot
hogra fotens tar, samtidigt som du vrider dig och vice
verca”
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Paddling

Karnpunkter

Paminn om hallningen!

”Sta eller sitt med god
hallning”

”Grip tag i kdppen lite
bredare an axelbredd”

”Rita en atta i luften runt
dig”

Alternativ

Lattare:
?Utfor rérelsen utan kapp”

”Bdrja med en liten rérelse och |at
rorelsen vaxa sig storre smaningom”

Utmanande:
”Foérestall dig att du paddlar
baklanges”

”Paddla med 6gonen fast”
”Paddla staende pa ett ben”

“Paddla stdende med fotterna efter
varandra”

”Paddla tillsammans med en van. Hall
i den gemensamma kappen”
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Svangningar
Karnpunkter Alternativ
Paminn om hallningen! Utmanande:

”Svang kappen nedre
vdgen at hdéger och
vanster”

»Hall armarna raka,
rérelsen utgar fran
axlarna”

”Hall kroppstyngden
stadigt pa bada benen”

"Forflytta kroppstyngden fran det ena
benet till det andra med svangningarna”

”Svinga en stor cirkel med armarna - byt
riktning”

”Utmana din balansférmaga genom

att sta pa ett ben, std med fétterna

eftervarandra eller sta pa ett ojamnt
underlag”
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Rorlighetsovning for axlarna

Karnpunkter

Paminn om hallningen!

?Satt kappen bakom ryggen

och grip tag iden med bada

handerna med handryggen
framat”

”Lyft lugnt upp kdppen bakat
tills du kdnner en tanjning,
stanna dar en stund”

”Lat inte ryggen ga i svank
eller bli krum, spann in
magmusklerna under hela
rérelsen”

Alternativ

Utmanande:

”Boérja framfor kroppen och goér en
stor cirkel 6ver kroppen tills kappen
ar bakom ryggen. Utan att slappa
greppet. Framfor kroppen visar
handryggen framat och bakom visar
den bakat”
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Oppna armarna
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Karnpunkter
Du kap anvanda Alternativ
gummiband eller Lattare:
strumpbyxor som redska . . . )
e P . ”Grip tag i gummibandet med ett bredare
Paminn om hallningen! : grepp”
”Hall i gummibandet lite ”Drag ut gummibandet pa den hdjd som
bredare an axelbrett” passar dina axlar”
”Strack upp gummibandet : »Oppna armarna utan gummiband”
ovanfér huvudet med raka )
. Utmanande:
armar : ?Utfér samtidigt en annan rorelse som
»Oppna armarna till : utvecklar benstyrka eller balans: ga ner
sidorna s3 att du drar ut : pa huk, ta ett stort steg framat, stegbd;j til
gummibandet” sidan, vaghalvstaende, fér benet bakat, lyft
) ) . upp kna...”
”For armarna tillbaka till
utgangslage”




Rorlighet for lederna!

God rorlighet:

Uppehaller ledernas
funktionsférmaga.

Haller ledernas rérelsebanor
tillrackligt stora.

Hjalper i vardagsbestyren.

Forebygger skador.
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Dalig rorlighet:

Forminskar ledernas normala
rérlighet.

Fororsakar felstallningar i kroppen.

Overanstranger latt kroppen.

Rorlighetstraning ar...

- all traning dar vi rér oss nara ledens yttersta omfang
- alla rérelser som gdrs sa stora som den egna kroppen kan klara av
- tdnjningar med olika varaktighet; langa och korta

Préva pa rorlighetstraning:

| vattnet:
- vattnet mojliggor stora rorelsebanor eftersom vattnet stéder kroppen

| sdngen eller liggande pa golvet:
- lyft upp benen mot taket och 6ppna dem till sidorna, som ett V, sa att du kdnner
tanjningen pa insidorna av laren
- bdj ned det ena benet och hall om det andra, som du haller uppstrickt, da
kadnner du tdnjningen bak i laret

Kom ihag vid rérlighetstraning:

- ryck inte, riv inte, tvinga inte, tavla inte, hall inte andan
- ingen smarta far kdnnas
- gor rorlighetstraningen till en regelbunden rutin
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Ryggvridning

Karnpunkter

?Lagg dig ner pa rygg pa en
gympamatta, med handerna
stadigt langs sidorna”

”Lyft upp benen i 90 graders
vinkel”

YFor knana langsamt sa langt
till sidan som du med dina
magmuskler beharskar- l1at inte
benen falla okontrollerat ner i
golvet”

Alternativ

Lattare:

”Du kan gora rorelsen liggande
pa sida. Oppna armen langt
bakat till sidan. Lat inte armen
falla handlést ner i golvet”
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Armstrackning
Alternativ
. Lattare:
Karnpunkter ”Varje rorelse kan gdéras med bara
”Lagg dig pa rygg med ena armen”

fotterna stadigt pa underlaget”
”Lyft upp bada armarna”

”Strack upp armarna anda till
6ronen och tanj dem i kroppens
forlangning”

” Tanj armarna till sidorna”

»Tanj armarna mot fotterna”

”Armarna behover inte
ndédvandigtvis féras sa langt
over huvudet. Du kan begransa
rorelsens omfang och géra mindre
rérelser”

Utmanande:

»Gor rérelsen medan du haller
knana uppe i 90 graders vinkel,
vaderna vagratt. Tryck hela tiden
nedre ryggen mot golvet”
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Benstrackning
Alternativ
. Lattare:
Karnpunkter ”Lat det uppstriackta benet vara lite bojt”

”Lagg dig pa rygg och hall
fotterna stadigt pa golvet”

”Hall kndna bdjda och
armarna vid sidorna”

”Lyft upp ena benet, sa strackt
som mojligt genom att skuffa
halen mot taket”

”Kann tanjningen bak i laret
pa det uppstrickta benet”

”Byt ben”

"Roérelsen kan gdras sittande pa en stol.
Strack da ut ena benet fram, med halen i
golvet och luta dig med rak rygg fram 6ver
benet”

Utmanande:
”Hall ocksa det andra benet, stédbenet,
utstrdckt pa golvet och tadnjningen kdnns
annu mera”

?Gor rorelsen som en flytande serie av
rérelser. Da far magmusklerna effektiv
traning. Tryck hela tiden ned korsryggen mot
golvet med magmusklerna samtidigt som de
raka eller béjda benen saxar”
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Axelledens rorlighet

Karnpunkter

”Lagg dig pa mage och lagg
hdnderna rakt framat i kroppens
férlangning”

”Stéd dig med den ena armen
i golvet och for den andra
armen sidvagen ner till sidan av
kroppen”

?For tillbaka armen samma vag
och byt arm”

”Kom ihag att halla blicken
mot golvet, sa att nacken inte
belastas ondédigt mycket”

Alternativ

Lattare:
?GOr samma rorelse sittande
eller staende”

?GOr samma roérelse liggande
pa rygg”
Utmanande:

"Fér bada armarna samtidigt
framifran ner till sidorna”

”Hall armarna lite i luften nér
du gor rorelsen”
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Rygguppmjukning

Karnpunkter

”Ga ner pa golvet pa alla fyra
med handerna rakt under
axelleden. Din kropp formar en
kvadrat.

”Bo6j ned huvudet mellan
handerna och runda ryggen
som en katt”

?Lyft sedan upp hakan och
svanka ryggen som en ko”

”Om roérelsen kdnns kranglig
att géra pa alla fyra kan du
gora den staende. Luta da med
hdnderna mot laren”

Alternativ

Lattare:

”Sitt pa framre kanten av en stol
med foétterna stadigt i marken.
Stéd handerna mot kndana och

runda ryggen. Strack sedan
armarna bakat mot stolsryggen
och dppna brdstkorgen sa mycket
du kan”

Utmanande:

?»Gér 6vningen sa stor du kan
genom att fora stjarten mot
halarna nar du rundar ryggen och
nadr du stracker ut ryggen framat
stracker du pa benen och skuffar
framre laren mot golvet”
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Strackning av ryggraden

Karnpunkter

”GOr en stram rulle av en handduk
och ldgg den pa tvaren pa
underlaget”

”Lagg dig pa mage pa rullen sa att
den ar i brosthojd”

»Strack armarmna latt framat och
forsok stracka ut 6vre ryggen”

”Andas lugnt och slappna av dar en
stund”

”Stod sedan mot underarmarna
och lyft upp brostkorgen fran
handduksrullen”

YFoér blicken snett fram, lite uppat
och tanjningen kdnns i magen”

Alternativ

Utmanande:

”0Om det inte tanjer tillrackligt
nar du stéder dig pa
underarmarna kan du lyfta upp
oévre kroppen pa strackta armar
med handerna mot underlaget”
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Strackning av 6vre ryggen

Karnpunkter

”Hall rullen pa tvaren och lagg dig pa rygg pa
den”

”Placera rullen vid 6vre ryggen, lite under
skulderbladen”

”Bo6j knana med fotterna mot underlaget”

»Tanj ut kroppen sa mycket du kan nér du
stracker upp armarna nara éronen”

»Tanjningen kanns bade i ryggen och magen”

”Placera rullen i ryggradens riktning och lagg
dig pa rygg pa den”

»Oppna armarna till sidorna och |at
bréstkorgen tanjas ut”

”Om du har osteoporos ska du lamna bort
handduksrullen”

Alternativ

Lattare:
”Lamna bort handduksrullen
helt och hallet”

Utmanande:
”Prova rorelsen med en stor
dyna eller foam roller- rulle”
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Sittande sidb6jning

Karnpunkter

”Sitt med god hallning, en bit ifran
ryggstodet”

”Hall fotterna stadigt i marken”

»Satt fingrarna pa axlarna med
armbagarna utat”

”Boj kroppen till sidan sa att armbagen
pekar mot golvet”

”Strack dig upp tillbaka”

”Boj dig till andra sidan”

Alternativ

Lattare:
”Hall armarna ner 1angs sidorna
och bdgj till sidan”

Utmanande:
»Satt handerna bakom huvudet
och bdgj till sidan”

»Satt handerna bakom huvudet,
stig upp och sta och bdj till
sidan”
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Stark av styrketraning!

Styrketraning: Da musklerna arbetar mot ett motstand blir musklerna starkare.

Bevarar muskelstyrkan och gor att Motstand far vi med t.ex.

muskelmassan férvinner langsammare. Hantlar = dricksflaskor fyllda med vatten/sand
Kettlebell = tygkasse fylld med sand, stora stenar
Gummiband = strumpbyxor, olika snéren

Bollar = stenar

Minskar mangden fettvavnad.
Underlattar vardagsbestyren.

Aktiverar amnesomsattningen. Stol/pall
Starker benstommen. Trappor
Utvecklar balansen. .. . . .. ..
Obs! Man behover inte alltid redskap for styrketraning. Den egna

Sanker blodtrycket. kroppsvikten fungerar ocksa som motstand.
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Lyft fran huksittande

Karnpunkter

”Valj en lampligt stor och tung
sten eller gympaboll”

”Stall dig framfoér tynden i
grenstaende, kndna och tarna lite
utat”

”Boj dig ner pa huk och lyft
tyngden fran marken”

”Hall tyngden i handerna
och pressa dig upp med
benmusklerna”

”Sank tyngden ner tillbaka
genom att ga ner pa huk och
upprepa rorelsen”

”Kom ihag att halla ryggen
strackt under hela rorelsen”

Alternativ

Lattare:
”Tag en lattare tyngd eller ga ner
pa huk och upp utan tyngd”

Utmanande:
”Tag en tyngre tyngd”

”Upprepa lyftet med
rytmférandringa: ldangsammare
eller snabbare”

”Lyft tyngden med sa stor rérelse
som mdajligt, m.a.o sa langt nerifran
du kan, sa hégt upp du kan, upp
éver huvudet”
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Uppstrackning med tyngd

Karnpunkter

»Sta i 1att grenstaende, med
tyngden pa brosthojd”

»Spann balmuskulaturen och lyft
upp stenen ovanfoér huvudet pa raka
armar”

”Sank stenen tillbaka till brosthojd”
”Upprepa”

Obs!
Vid hjartsjukdom boér man undvika tung
armstyrketraning, speciellt om den inte
kdnns bra.

Alternativ

Lattare:
”Tag ett lattare foremal som tyngd
eller gor roérelsen helt utan tyngd”

Utmanande:
” Tag en tyngre tyngd”

Oka motstandet genom att lyfta
fran huksittande:

”Hall tyngden pa brdsthdjd, bdj
kndna och ga ner pa huk, samtidigt
som du pressar dig upp och sta
stracker du annu upp tyngden”
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Parvis tyngdoverrackning

Karnpunkter

»Std parvis mot varandra sa att ni nar
varandras hander”

»Sta i 1att grenstaende och hall
ryggen rak”

”Den ena tar tyngden och racker 6ver
den till den andra”

” Den andra tar emot tyngden och
racker Over den tillbaka”

”Om ni star bredvid varandra med
sidan till och ger tyngden at varandra
sidvagen paverkar rérelsen balens
muskler annu mera”

”Kom ihag att gora rorelsen med
andra sidan mot varandra”

Alternativ

Lattare:
”Sitt bredvid eller mot varandra
pa stolar och rack éver en
lattare tyngd”

Utmanande:
”Valj en tyngre tyngd”

”Sta pa ett ben da ni racker
o6ver tyngden at varandra”
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Bicepscurl

Karnpukter

”Grip tag i tva flaskor eller andra
tyngder och hall dem bredvid
kroppen, med handflatorna mot
kroppen”

”Bo6j upp den ena flaskan mot
axeln och vand den samtidigt sa
att korken pekar utat”

”Armens bojarmuskel, bicepsen,
utfor rorelsen”

”Sank ner flaskan igen och gor
samma rorelse med den andra
armen”

”Kom ihag att halla armbagen fast
i kroppen

Alternativ

Lattare:
?Gor rorelsen med lattare
tyngder eller helt utan tyngder”

Umanande:
?GOr rorelsen med tyngre
tyngder”

?Gor rorelsen samtidigt med
bada armarna”
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Lyft till sidan, med rak arm

Karnpunkter

”Sta med god hallning i latt
grenstaende, hall flaskorna
framfor kroppen”

”Lyft flaskorna till sidorna, med
handryggen fore”

”Lyft bara sa hogt att flaskorna
stannar lite under axelhdjd, sank
ner igen”

“Armarna kan garna vara latt
bdjda under hela rorelsen”

Alternativ

Lattare:
”GOor rorelsen med lattare
tyngder eller helt utan tyngder”

”Lyft armarna bara lite ut till
sidorna”

»Lyft en arm i gdngen”

Utmanande:
?Gor rorelsen med tyngre
tyngder”

”Lyft upp tyngderna till sidorna,
hall dem déar nagra sekunder,
sank sedan ner”
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Lyft fram, med rak arm

Karnpunkter

»Sta med god hallning i latt
grenstaende, hall flaskorna framfor
kroppen”

”Knana kan vara latt bojda”

”Strack nu fram en arm med
handryggen fore anda upp till
vagrat niva”

”Sank ner och byt arm”

Alternativ

Lattare:
”GOor rorelsen med lattare tyngder
eller helt utan tyngder”

”Lyft armen bara lite upp”

Utmanande:
?Gor rorelsen med tyngre tyngder”

»Gor rorelsen med bada armarna
samtidigt”

»Lyft upp tyngderna till vagrat niva,
hall dem déar nagra sekunder, sank
sedan ner ”
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Lyft tyngderna upp

Karnpunkter

»Sta i latt grenstdende, armarna
bdjda med flaskorna pa
axelhéjd”

”Lyft turvis upp tyngderna,
strack armen upp”

Alternativ

Lattar:
?Gor rorelsen med lattare
tyngder eller helt utan
tyngder”

Umanande:
?GOr rorelsen med tyngre
tyngder”

?Lyft upp bada armarna
samtidigt”
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Svang med tyngder

Karnpunkter

»Sta i 1att grenstaende med
avslappnade armar, hall
flaskorna vid sidan av kroppen
med handflatorna mot kroppen”

”Knana sviktar latt under
rorelsen”

”F6r den ena armen avslappnat
framat och den andra samtidigt
bakat och byt riktning”

Alternativ

Lattare:
”Svang bara den ena armen
framat och bakat, goér sen
samma rorelse med den andra”

Utmanande:

”Bo6j knana lite djupare varje
gang armarna ar vid kroppen
och strack dig upp nar armarna
svingar fram och bak”
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Tyngden runt kroppen

Karnpunkter

Redskap: kettlebell (metallkula), en
tygkasse fylld med sand/ ett ambar

”Sta i axelbrett grenstaende, grip tag i
tyngden framfor kroppen”

»Hall axlarna avslappnade och magen
inspand under hela rérelsen”

”For tyngden med ena armen bakom
ryggen, byt till den andra handen som
for tyngden fram igen”

"Forsdk bevara rorelsens gang och goér
den sa flytande som mojligt”

»G&ér nagra varv at samma hall och byt
sedan riktning”

Alternativ

Lattare:
?Gor rorelsen med lattare tyngd”

YFoér tyngden med en arm bakat
och direkt fram igen, av och an.
Upprepa rérelsen nagra ganger med
samma hand och byt sedan hand”

Utmanande:
?GOr rorelsen med en tyngre tyngd”

"FOrsok gora rorelsen sa snabbt
du kan och med storre utslag sa
att du haller tyngden langre ut fran
kroppen”
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Svang tyngden fram

Karnpunkter

”Sta i axelbrett grenstaende med
knana lite bojda”

»Hall tyngden mellan benen med
raka armar”

Kom ihag att spanna
balmuskulaturen under hela
rorelsen”

”Svinga tyngden langt fram uppat,
nar du stracker dig upp och for
fram backenet”

”LLat tyngden svingas lugnt
tillbaka mellan benen och repetera
rorelsen”

Alternativ

Lattare:
”Svinga tyngden bara lite fram och
1t den falla ner tillbaka”

?Anvand lattare tyngd”

Utmanande:
”Ta en tyngre tyngd”

”Boj knana djupare da tyngden ar
nere och stig upp nar du svingar
tyngden fram”
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Marklyft med en arm

Karnpunkter

”Sta i axelbrett grenstaende,
tyngden pa marken mellan benen”

”Bo6j kndana och grip med ena
handen tag i tyngden”

»Hall ryggen rak under hela
rérelsen”

”Lyft upp tyngden och strack dig
samtidigt upp och sta”

”Sank ner tyngden nara marken och
upprepa rorelsen med samma arm”

”Sank ner tyngden pa marken och
byt hand”

Alternativ
Lattare:
”Anvand en lattare tyngd”

»Gor rérelsen sittande pa en stol”

Utmanande:
”Anvand en tyngre tyngd”

"Gor lyftet pa ett ben. Strack
samma sidas ben bakat, dar du har
tyngden”
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Knabdjning med tyngd

Karnpunkter

»Sta i gren, nu bredare an axlarna,
tarna och kndna pekande litet
utat”

”Hall tyngden med raka armar
mellan benen”

”Hall ryggen rak under hela
rérelsen och bdj dig fran knana
ner”

”Forestall dig att du ska satta dig
ner pa en pall”

”Nar knana ar i 90 graders
vinkel stiger du upp tillbaka och
upprepar rorelsen”

Alternativ
Lattare:
”Bo6j knana bara lite”

?Gor rorelsen utan tyngd”

Utmanande:
?Gor rorelsen med tyngre tyngd”

”B6j knana till 90 grader, stanna
déar nagra sekunder och pressa dig
upp tillbaka”
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Sidbodjning

Karnpunkter

”Sta i gren, tyngden i ena handen bredvid
kroppen”

»Spann balmuskulaturen och bdj dig till
sidan, sa att tyngden gar riktigt nara
benet”

?Lat inte stjdrten puta bakat eller
overkroppen framat (forestall dig att du
star mellan tva vdaggar)

For tyngden sa 1angt ner som kanns bra
och kom tillbaka upp”

”Upprepa rérelsen nagra ganger till
samma sida och byt sedan sida”

Obs!
Vid osteoporos ska du undvika svangiga,
okontrollerade bdjningar och rotationer!

Alternativ

Lattare:
”Boj dig bara lite till sidan”

»Gor rorelsen sittande pa en
stol”

?GOr rorelsen utan tyngd”

Utmanande:

”Lagg den fria handen
bakom nacken och bodj dig
till sidan (kanns annu merai
sidmusklerna)

»Gor rorelsen stdende med
fotterna efter varandra, som en
lindansare”
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Benlyft

Karnpunkter

»Sitt pa stolens framre kant med
god hallning och knana bdjda i 90
graders vinkel”

”Stédd med handerna pa
stolskanterna och luta kroppen
bakat”

”Lyft benen turvis upp fran golvet”

”Som om du skulle lyfta kna mot
brostet”

Alternativ

Lattare:
”Lyft foten bara lite upp fran golvet”

Utmanande:
”Lyft benen turvis upp fran golvet och
klappa med handerna under laret”

”Lyft benet upp och strack det rakt
ut, vagratt”

”Samtidigt som du stracker knaet rakt
framat stracker du motsatt hand mot
tarna”

”Lyft bada benen samtidigt upp,
strack dem raka och hall spénningen i
framre larmusklerna en stund”
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Luta kroppen framat och bakat

Karnpunkter

”Sitt med god
hallning pa
stolskanten med
fotterna stadigt pa
golvet”

”Hall armarna
i famnen eller
hall stadigt i

stolskanterna”

”Hall ryggen rak”

”Luta overkroppen
forst framat sedan
bakat”

Alternativ

”Luta kroppen ocksa till sidorna, till hdger och till
vanster”

”Gunga kroppen, lutande forst bakat, sedan till héger,
sedan framat och annu till vinster- som om du skulle
rita en cirkel”

»Fdresld att gruppen hittar pa en egen formation, som
kroppen ska rita, t.ex. en kvadrat, en triangel, ett hjarta,
en stjarna eller skriva sitt eget namn...”

Utmanande:

”Lat den gungande rdrelsen bli storre genom att lyfta
upp bada fotterna i luften nar du lutar bakat och nar du
gungar fram stiger du helt upp fran stolen. Och dnnu
storre blir rorelsen da du ocksa stracker upp armarna
ndr du stiger upp och sta”

»Gor lattare rorelser men pa ojamnt underlag: sittande
pa en dyna, balanserande pa ena stjartmuskeln...”
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Beror vristerna

Karnpunkter

»Sitt pa framre stolskanten med god
hallning, fétterna stadigt pa golvet”

”Med motsatt hand ber6r du
motsatt vrist och stracker dig upp
tillbaka”

“Upprepa rdrelsen turvis med bada
handerna”

Alternativ

Lattare:
”Beror med motsatt hand benet
just under knaet”

Utmanande:

»Berdr vristerna med bada
handerna samtidigt och strack
darefter upp dig och strack
dessutom armarna sa hogt du
formar”
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Fran sittande upp och sta

Karnpunkter

»Sitt pa framre stolskanten med
god hallning, fotterna stadigt pa
golvet”

”Hall ryggen strackt hela tiden
och anvand benmusklerna till
att resa dig upp och rata pa
kroppen”

”Forsakra dig om att stolen ar
stadigt bakom dig och satt dig
ner pa kanten igen”

Alternativ

Lattare:
”Ledaren kan sta framfor
deltagaren, halla i deltagarens
hander och stéda utférandet”

Utmanande:

?Lyft stjarten endast nagra
millimeter upp fran stolen.
Benmusklerna haller hela din
kroppstyngd uppe. Genom att
dar pumppa lite upp och ner, nara
stolen 5, 10, 15 eller 20 ganger
far du annu mera effekt for
benmusklerna”

”Prdva att stiga upp fran stolen pa
ett ben. Byt ben”
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Cykling

Karnpunkter

”Sjtt pa stolen med handerna
stadigt fast i kanterna”

”Luta bakat och lyft bada benen
upp fran golvet”

”Cykla med benen i luften som
man godr pa en riktig cykel”

Alternativ

Lattare:
”Luta dig mot ryggstddet da du
cyklar med benen”

”Hall den andra foten i golvet och
cykla med ett ben i taget. Kom ihag
att byta ben”

Utmanande:
?| stallet for att cykla haller du bada
benen uppe och stracker dem turvis
fram.”

?Gor samtidigt med armarna
nagonting som du brukar gdra pa
en cykelutfard: vinkar at bekanta,
vrider pa styrstangen, lyfter upp

framhjulet osv.”
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Armpress parvis eller mot vagg

Karnpukter

”Sta framfor ditt par sa att era
hénder nar varandra”

”Hall kroppen spand och fétterna
stadigt pa marken”

”Med handflatorna mot varandra
lutar ni in mot varandra da ni bdjer
armarna som vid armpress mot
golvet”

»Strack armbagarna och upprepa
rérelsen”

Alternativ

Lattare:
»Gor rérelsen mot en vagg. Da ar
det lattare att bevara balansen”

Utmanande:

?GOr armpress parvis, men sta bada
pa framre trampdynorna, halarna
uppe. Da ar det svarare att halla

balansen”
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Magmuskeltraning
Alternativ
Karnpunkter Littare:

”Lagg dig ner pa rygg, kndna bdjda
och fétterna pa golvet, hdnderna
stadigt bakom huvudet”

”Spdnn in magmusklerna och lyft
upp dverkroppen fran golvet (nagra
centimeter racker)

”Hall spanningen nagra sekunder
och lagg dig ner igen”

”Ledaren kan stéda deltagaren
i vristerna. Da ar det lattare att
spanna magmusklerna”

Utmanande:
» Hall armarna vid sidorna och
strack fram fingrarna mot knana
under magmuskelspanningen”

?Lyft dig anda upp till sittande och
rulla lugnt tillbaka ner igen”
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Benstrackning ner

Karnpunkter

”Lagg dig ner pa rygg med
handerna vid sidorna, benen
uppdragna och lite bojda”

”Hall hela ryggen mot underlaget”

”For turvis benen ner mot golvet
och tillbaka upp”

Obs!
Om ryggen stiger upp fran golvet nar
du sdnker benet, foér da inte benet
langre ner

Alternativ

Lattare:
”Hall den andra foten i golvet,
jobba med ett ben i taget”

Utmanande:
”Hall bada benen helt raka hela
tiden. For turvis benen mot golvet,
ett ben i taget”
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Ryggmuskeltraning

Karnpunkter

”L3agg dig ner pa mage med
armarna strackta fram i kroppens
forlangning och huvudet mellan
armarna”

”Lyft motsatt arm och ben
samtidigt upp fran underlaget och
sank lugnt ner ”

»Lyft turvis upp bada sidorna”

”Hall blicken nerat sa att nacken
inte spanns for mycket”

Alternativ

Lattare:
”Ligg pa mage med armarna
framstrackta och lyft turvis upp
armarna”

Utmanande:
”Ligg pa mage och lyft upp bada
armarna och benen samtidigt och
sank lugnt ner”

”Ligg pa mage och lyft upp bada
armarna och benen, 6ppna dem
till sidorna, for dem ihop igen och
sedan ner pa golvet”
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Benstrackning

Karnpunkter

»Sta bakom stolen och ta stdéd av
stolsryggen”

»Strack ut ena benet rakt bakat och
sank det tillbaka bredvid det andra
igen”

»Upprepa nagra ganger med
samma ben och byt sedan ben”

»Strack ut benet till sidan och sank
det tillbaka”

»Gor rorelsen med bada benen”

”Kom ihag att halla kroppen
strackt, i rak linje, hela tiden”

Alternativ

Utmanande:
”Rita en stor cirkel med benet
framifran ut till sidan och bak, och
vice versa”

”Spann stjart- och larmusklerna och
hall benet nagra sekunder uppe
bakom eller ute till sidan, férran du
sanker det ned bredvid det andra
benet”
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Utemotion

Karnpunkter

”Hitta stadiga trappor
med en ledstang”

”»Ga normalt upp for
trapporna, ett steg pa
varje trappa”

”Lagg marke till att
bada fotterna gar pa
sin egen linje och att
backenet halls rakt”

”Armarna ror sig
bredvid kroppen som
det kdnns bast for var
och en eller sa tar man

stdéd av ledstangen”

Alternativ

Lattare:

: ”Ta stdd av ledstangen”

Utmanande:
”Stig pa varannan
trappa”

Lyft upp det fria knaet

vid varje trappsteg”

”Uppmana deltagarna

- att 93 upp for trapporna

i valstakt: 1-2-3, 1-2-3,
1-2-3...”

Andra tips vid
utemotion

” Promenera pa
ojamnt underlag ute i
terrangen”

”Spann upp ettrep i
skogen sa att man kan
folja det”

”Promenera ute,
forutom de vanliga
stegen prova pa steg av
olika langd, sma hopp
och skutt”

”Bygg en balansbana
ute”

” Spela naturgolf”
(Kraver innebandyklubbor
och bollar + hal i marken)
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Balansera tryggt!

Balanstraning:

Kréaver god koncentrationsférmaga
och skall darfér utforas i bérjan av
aktiviteterna.

Forebygger fall och fallskador.

.....
................
. .
.
.
.
.
.
® .

Redskap:

Planka/snére
Nagra bdécker
En dyna
Artpasar
Ballonger

Minneslista for balanstraning:

Kom ihag trygghetsfaktorer!

Utfor rorelserna alltid vid en vagg eller bredvid ett stéd.
Undvik de mest utmanande évningarna i boérjan.

Att fixera blicken pa en fast punkt underlattar balansférmagan.

Ledaren kan sjalv visa de lattare alternativen av balansrérelserna och lata
deltagarna prova pa de mera utmanande rdrelserna om de vill.
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Balansera pa en bok

Karnpunkter
”Lagg en bok pa golvet”

»Stall dig utan skor pa
boken”

”Bred ut dina armar for att
underlatta balansen”

Alternativ

”Man kan ldgga manga bocker efter
varandra pa golvet och géra en bana
av dem”

Lattare:
?Gor rorelsen bredvid vaggen och ta
stéd av den”

Utmanande:
”Lyft lite upp den andra foten i luften
och balansera pa ett ben”

”Sta med bada fétterna pa boken, ga
langsamt upp pa tarna och sdnk dig
ner igen”
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Balansera pa en dyna

Karnpunkter

”Lagg en bok pa
golvet, stall dig pa
boken utan skor”

”Hall armarna ut
till sidan och fixera
blicken pa en fast
punkt”

Alternativ

Lattare:
”Tag stod av en vagg
eller en kamrat”

Utmanande:
”Sta pa ett ben pa
dynan”

”Stig langsamt upp
pa tarna och sank dig
lugnt ner”

”Strack upp armarna
samtidigt som du gar
upp pa tarna”

”»Gunga pa dynan
staende pa bada
fotterna, framat och
bakat”

Den stora utmaningen:
”Sta pa ett ben pa dynan,
boj dig nerat och forsdék na
golvet med fingrarna pa
det fria benets sida”

"FOrsok gdra samma sak
med fingrarna pa armen pa
stodbenssidan”

YForsdk na sa 1angt ner
du kan utan att tappa
balansen”
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Balansera pa ett snére/en planka

Karnpunkter

»Strack ut ett snore pa
golvet eller lagg en brada
pa golvet”

”Balansera pa sndret eller
bradan fran den ena endan
till den andra”

”Det gar lattare med
utbredda armar”

Alternativ

Lattare:
”Ledaren kan ga bredvid och inge
trygghet och stéda ifall den andra
forlorar balansen”

”Valj en bredare brada att balansera pa”

Utmanande:
”Balansera gaende bakat pa snoéret/
bradan”

»Balansera pa snoret/bradan utan att
titta nerat eller t.o.m med égonen fast.
Lyssna till hur fotbottnen kdnner var du

gar. Om ledaren gér kurvor pa snoret

6kar utmaningen”
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Balansévningar med artpasar och ballonger

Med &artpasar

”Sta med artpasen pa
huvudet”

”Sta pa ett ben med
artpasen pa huvudet”

”Stig upp pa tarna med

artpasen pa huvudet”

”Sta med fotterna pa
artpasen”

”Sta pa ett ben pa
artpasen”
”Stig upp pa ta pa
artpasen”

”Ga framat och bakat
med &rtpasen pa
huvudet”

”Transportera
artpasen med olika
delar av kroppen”
(Handryggen, axeln,
fotbladet...)”

”Kasta och fanga
artpasen”

”Kasta artpasen at
varandra”

”Precisionskast: Kasta
artpasen fran olika
kroppsstallningar
t.ex. i ett ambar

eller genom en hula-
hula ring” (Staende,
knastaende, sittande,
staende pa ett ben...)

Med ballonger

”Sta i en cirkel eller sitt runt ett runt bord
och férsok halla ballongen i luften mellan
varandra”

”Hall ballongen i luften med handerna,
fotterna eller huvudet”

”Ga framat och hall ballongen i luften framfor
dig”
”Kasta ballongen till varandra”

”Rack ballongen mellan dina ben till en
kompis, som ger den tillbaka éver ditt huvud”

”Sta med ryggarna mot varandra. Ge
ballongen sidvagen at varandra, anvand bada
sidorna och gér at bada hallen”

Tips till redskap:

Artpdsen gar att gora sjalv av
torkade arter eller av tyg och
sand!

| precisionskastet kan man
anvanda ” vad man hittar dar
hemma”: gamla cd-skivor,
ihopskrynklade strumpor,
tomma shampoflaskor...
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Tanj dig smidig!

Vid tanjning:

Malsattningen ar att férldanga muskeln.
Talamod belénas.

Ratt stallning ar viktig.

Tanjningen ska kannas men inte
fororsaka smarta.
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Kom ihag lista fér tanjning!
Du ska vara varm nar du tanjer.
Tanj helst i slutet av aktiviteten.

Ga lugnt och langsamt in i
tanjningsstallningen.

Forsok slappna av i den muskel som
du tanjer.

Andas normalt under tanjningen.

Hur ldnge ska jag ténja eller hallas i tanjningsstallningen?

Om malsattningen &r att fa muskeln att slappna av och att lite 6ka
blodcirkulationen, kan tanjningarna vara kortvariga (5-10s).

Om malsattningen ar aterhamtning efter ett intensivt muskelarbete, ar det
bra med medelldanga tanjningar (10-30s).

Om malsattningen &ar att forbéttra rérlighet och dppna rérelsebanor, da kan
tanjningarna vara langa (30-120s).

—
>
Z
o
Z
Z
®




N2

Tanjning av bakre larmuskeln

Karnpunkter

»Sitt pa framre stolskanten
med god hallning”

”Strack fram det ben som
ska tanjas, med halen i
golvet. Lat det andra vara
bojt”

”Boj dig fram Sver laret och
strack fingrarna mot tarna”

”Redan en liten
framatlutning kan tdja
tillrackligt”

”Tag hjalp av ett
gummiband om du har
svarigheter att fa tag i

tarna”

Alternativ:

Staende:
”Strack lite fram det ben som ska tanjas, med
hdlen i golvet och tarna mot taket”

»Strack kndet pa det ben som ska tanjas och bdj
lite pa stédbenets kna”

”Luta fram kroppen mot laret pa det ben du ska
tanja”

Liggande pa rygg:
”Lagg dig pa rygg och lyft upp det ben som ska
tanjas, mot taket”

”Grip tag i benet under laret, vid vaden eller
vristen”

”Slappna av i ryggen och axlarna sa gott du
kan. For mera effekt kan du dra benet mera mot
dig nar du andas ut och latta pa greppet nar du

andas in”
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Tanjning av éverarmen

Karnpunkter
”Sitt pa en stol med god hallning”

”For den arm som ska tanjas,
framfor kroppen i kors till vagrat
niva och skuffa/dra med den
andra armen fran armbagen mot
kroppen”

’Tanjningen ska kannas i
dverarmen nara axeln”

”Byt till andra armen”

Alternativ

”Prova pa att halla den arm som
ska tanjas i olika hojdlagen och
sok fram det lage som bast tanjer
overarmen for dig”

”Du kan ocksa bdja armbagen
och kdanna efter om tanjningen
i Overarmen forandras eller
forstarks”

”Prova pa samma tanjning pa
fyrfota: Skuffa den arm som ska
tanjas, pa samma sitt som nyss

framfor kroppen mot golvet under
den andra armen. Tryck med
kroppen armen nerat narmare
golvet”
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Tanjning av hoftledsbodjaren

Karnpunkter

”’Stall dig bakom en stol och grip
stadigt tag i ryggstodet”

”Tag ett steg bakat med det ben
som ska tanjas”

”Spann det bakre benets
stjartmuskel och skuffa latt fram
dess hoftled”

”Mera effekt far du genom att
bdja stédbenets kna”

’Byt ben”

Alternativ

Lattare:

?GoOr samma rorelse sittande.
Oppna knédna och benen sd mycket
du kan, vand overkroppen kraftigt
till sidan sa att all kroppsvikt gar pa
det framre benets stjartmuskel och
tanjningen kanns i det bakre benets

ljumske”

Utmanande:

”Prova pa tanjningen utan att stéda
mot stolen. Handerna kan du satta
pa backenet. Du far samtidigt en
balansrorelse!”

”Ta ett langt steg bakat, boj bada
knana och skjut hoften framat”
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Slappna av tillsammans med en kompis

Efter varje motionsstund ar
det bra att reservera tid for att
lugna ner sig och slappna av. Att
massera varandra med olika sma
redskap som t.ex. en boll eller
kavel fungerar bra som en trevlig
avslappning. Den som later sig
masseras kan ligga pa rygg eller
mage, vilket som kanns battre foér
att kunna slappna av. Ibland ar det
dock skdnt att nagra minuter bara
fa ligga stilla. Det kan vara lattare
att slappna av da ledaren beskriver

de olika kroppsdelar vi vill att
ska slappna av. Kompisledaren
kan anvanda sin fantasi och
beskriva hur varmen sprider sig
i kroppen eller hur kroppsdelen
kanns tyngre: ” Kann hur varmen
sprider sig fran fingerspetsarna
till handflatorna och handlederna”
eller i ryggliggande: ” Kann hur
halarna, vaderna, stjarten, ovre
ryggen och bakhuvudet kanns
tunga och avslappnade”.
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