Traningstips till dig som ar over 60 ar

Allmant om styrka

e Muskelmassan 6kar om du i varje lyft belastar 60-85 procent av vad du maximalt orkar med i
ett lyft. Borja med lite lattare belastning och gor 10 lyft, detta upprepas 3-4 ganger per
muskelgrupp.

e Efter 6-8 veckor bér du anpassa traningen till din 6kade styrka. Oka belastning och minska
antalet upprepningar, vilket skyndar pa framstegen. Sikta pa en belastning pa 6ver 85 procent av
maxkapaciteten. Gor tre lyft och upprepa detta tva ganger med en liten vilopaus emellan.

e Friska aldre rekommenderas att trana 3-4 dagar i veckan. Otranade personer kan uppna
forbattringar dven med farre traningstillfallen.

e Ta det forsiktigt i borjan for att undvika strackningar. Biverkningar ar ovanliga.

Gymprogram for styrka

Ett grundprogram att borja med som trénar hela kroppen. Bor trénas 2 ggr/vecka men inte tva
dagar efter varandra. Tank pa att halla tillbaka i den bromsande fasen och lyft explosivt i nar ni
vander 6vningen for att behalla de snabba muskelfibrerna.

e Uppvarmning 5-10 min pa cykel, I6pband eller liknande

e Brost: Bankpress 3*10

e Axlar: Axelpress i maskin eller med hantlar 3*10

e Rygg: Sittanderodd 3*10

e Framsida armar: Bicepscurl med stang eller hantlar 3*10

e Baksida armar: Tricepspress i maskin eller med stang fran pannan 3*10
e Laren: Benpress eller kndb6j 3*10

e Framsida lar: Benspark i maskin 3*10

e Baksida Iar: Bencurl i maskin 3*10

e Mage: Plankan 3*45 sek med 30 sek vila emellan. Pa golvet pa ta med rak kropp och vila
pa armbagar.



Hemprogram for styrka

Styrkeprogrammet nedan skall ses som ett enkelt program for att komma igang och kan
kdras hemma, varje 6évning sa arbetar ni i 40 sek vilar sedan 20 sek sedan nasta dévning. Vila 3
min sedan 2 varv till.

* Situps

Utfall (ta ett stort steg framat sedan tillbaka upp igen, byt ben mellan varje)
* Armhavningar (pa kna om ni inte orkar riktiga)

* "Plankan”, sta pa armbagar och tarna, rak i kroppen

* Hopprep, alt. hoga knalyft

* Korsrygg, sta pa kna och lyft arm och ben vaxelvis

* Knaboj, bra tranade upphopp.

* Bentippning, ligg pa rygg hall ned landryggen mot golvet, ha raka ben och ha dem
rakt upp mot taket tippa dem sakta nedat/framat och hall kvar landryggen mot
underlaget. Stanna i 5 sek dar det ar svart att halla kvar landryggen, ga sedan upp
med benen och upprepa sedan igen.

Konditionstraning

Konditionstraning 3 pass/vecka dar det ar pulsen som ar avgérande hur pass hart ni skall
trana. Utga fran er maxpuls som ar 210-50% av er alder, ex. 70 ar och 50 % ar 35 alltsa ar er
maxpuls 210-35=175.

* Promenad/I6pning 30 min jamt tempo, 75 % av max puls.

* Intervall promenad/I6pning, 5 min fort 2 min sakta osv.
i 5 omgangar, 80-85 % max puls.

* Langpromenad alt. I6pning 1 tim, 60-70 % av max puls.

Bra sittande 6vningar for dig som ar aldre och otranad

e Satt dig pa en stabil koksstol och flytta fram pa sitsen sa att du kan sitta med rak rygg
utan ryggstod. Strack lite pa dig innan du satter igang.

e "Ga" pa stéllet - lyft benen ett i taget och trampa i golvet, samtidigt som du med latt
bojda armar gor energiska "simtag".



e Sidbdjningar - sitt med benen isar, boj kroppen at ena hallet och vippa nagra ganger -
gor om at andra hallet.

e Res dig upp och sitt dig ned och férsok att inte anvdnda armarna. Oka antalet
rorelser gradvis.

e Satt omvaxlande upp vanster och hoger ben pa sitsen - hall eventuellt i ryggstddet till
att borja med.

e Kroppsvridningar - sitt med benen isar och vrid kroppen fran sida till sida.

e Sitt pad stolen med rakrygg och hianderna mot laren, pressa handerna mot laren sa
spanner du magen i 20-30 sek ganger 3.

e Sitt pa stolen och hall handerna bakom nacken, lyft hoger knd mot vanster armbage,
sedan vanster knd mot hoger armbage.

e Garuntdin stol - satt dig da och da och ga sedan ett par varv till, ga at bada hallen.

Kom ihag den basta traningen ar den som blir av!

Med friska halsningar

Peter Nyberg



