Grupptraning Nyheter aldre an 2021

Fysisk aktivitet som medicin fran SISU
Idrottsbocker
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En mycket bra bok for ett mycket bra pris!
For dig som leder grupptraning, seniortraning , fysisk aktivitet pa
recept, eller bara vill veta mer om kroppen!

https://www.sisuidrottsbocker.se/produkt/fysisk-aktivitet-som-
medicin-andra-sortering/

Hur mycket bor vi rora oss varje vecka!



Nagra nya rekommendationer fran YFA, yrkesforeningar for fysisk aktivitet, och
ursprungligen kommer uppgifterna fran WHO!
I vilket fall som helst, intressant for manga manniskor!



Topp 10 nytt i WHOs riktlinjer 2020
om fysisk aktivitet och stillasittande for aldre 265 ar

Ror dig mer och sitt mindre — huvudbudskapet i korthet

Pass om minst 10 min borttaget — all rérelse raknas

Lite ar battre an inget — mer ar battre an lite

Malintervall 150 till 300 minuer i veckan for betydande halsovinster

Alla @ldre rekommenderas varierad multikomponent fysisk aktivitet
som fokuserar pa funktionell traning av balans och styrka

Stark evidens for att fysisk aktivitet forebygger fall och fallskador
Stark evidens for att fysisk aktivitet forbattrar fysisk funktion
Regelbunden fysisk aktivitet forbattrar kognitiv funktion, t.ex. minne
Begransa den totala stillasittande tiden — byt ut mot fysisk aktivitet

Om stillasittande inte kan begransas — kompensera med fysisk aktivitet

Rorelsepaus-affisch nr 3



LATTSAM
TRANING

Tag en rorelsepaus tisammans med oss pd PRO, KORPEN och Gymnastikiorbundet!

Vi behover stalla oss upp och gora nagot med kroppen ungefar en gang 1 immen, 1 alla
fall om visitter mycket. Annars gor du en paus nar du kan. Programmen pd affischen tar
crka 5 minuter vardera att gora och det ar bra om du kan gora det vane dag
PROGRAMUTFORMNING IRENE SAMUELSSON FOTO: JOHN HELLSTROM

RORELSEPAUS - SITTANDE

1. Uppvarmningsévningar
Varm upp med att rulla armarna bakat — minst 10 ggr.
Fortsatt varm upp med "Heja” armar ovanfor huvudet — minst 10 gar.
Axlar upp och langsamt ner = minst 10 ggr.

skulderbladen - minst 10 ggr.

4. Pulshojande ovning
Still dig mot stolen och hall handerna pa stolens sate - smajogga lite
med fotterna, rakna minst till 10,

Satt dig sedan pa stolen och gor sma steg med fotterna och forflytta dig
pa stolen fran sida till sida. Minst 10 gar.

2. Rétlighetsdvningar
Gor en “maja” och kom upp och dra bak armama och

3, Styrka och balans for ben och vader
Kom upp och sta vid stolen,
Kom upp pa ta och sen hal fortsatt en stund. men minst 10 gar.
Slapp taget om stolen om det gar.

5. Varva ner med lite rorlighet
Satt dig pa stolen och gor en vridning | Gverkroppen, fortsatt
minst 10 ggr.

Andra sedan position — latt framat bojd, drar du bagge armama

RORELSEPAUS - STAENDE
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1. Uppvarmningsovningar
Pa stallet — strack upp en arm i taget. Minst 10 ggr.

Snurra runt med armarna framfor kroppen. Minst 10 ggr.

At

4. Pulshojning
Pa stallet - Boxas med handerna framat, med kraft.
Minst 10 ggr

5. Rorlighet

agr.

GOor nagra sma hopp pa stallet (annars hoga knan)

Minst 10 agr bada minst 10 gar
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2. Steg och koordination
Steg bakom + arm fram. Minst 10 ggr.

Steg framfor och armar bakat. Minst 10 ggr.
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Strack upp bagge armarna upp mot taket. Minst 10

bakat, minst 10 gar.

3. Steg och koordination
Ga steg till sidan och tillbaka. Minst 10 ggr.

Pa stallet sma, sma snabba steg. Minst 10 ggr.

5¢

6. Gor en knabéj
Gor garna bada dvningarna och 10 gar/évning

Rulla hela vagen ner till golvet — upprepa dessa
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7. Nedvarvning
Sidvridning ~ rotation i ryggen

Strack ut hela framsidan
Nar du behover fler ovningar sa hittar du ett bra Seniorpaket pa sisuidrottsbocker.se.
Lattsam Traning ar gjort i ett samarbete med PRO, KORPEN och Gymnastikforbundet.

Programmet innehaller ett sittgympa- och ett lattgympaprogram + tre stycken styrkeprogram
och ar framst till {or malgruppen mogna vuxna och seniorer. Hor garna av dig till oss!

PRO symnastikisrbundet @ KORPEN SiSU

Idrottsbocker

Da kan vi presentera Rorelsepaus-affisch nr 3. Viktigt med en paus lite
da och da, hoppas den kommer till anvandning!



Gastbhiljetter, Medlemskort med meral!
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Nu &r vi strax klara med skrivbara, Gastbiljetter, Medlemskort, och
Terminskort. Dessa kommer att finnas pa Skyfish for Grupptranings-



och Gymmix-foreningar. H6r av er om ni behdver, sa skickar vi lank.
Halsar Irene och Robert

God Jul och Gott Nytt Ar!



Onskar vi alla vara foreningar, ledare, funktionarer,
styrelsemedlemmar och alla som ar involverade i vara foreningar!
Onskar ocksa att vi far komma tillbaka till var traning under 2021!



