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Traening siddende pa og staende ved stolen

Motionsprogram siddende pa en stol
Materialet indeholder dels et treeningsprogram
siddende pa en stol og dels supplerende avelser,
stdende bag ved stolen. Det giver storre belast-
ninger for krop, kredsleb og udfordrer balan-
cen, ndr ovelserne udfores stdende.

Du kan folge programmet fra forste til sidste
ovelse og arbejde kroppen igennem. Du kan
ogsd udveelge de avelser, der passer til din fysi-
ske form og formaen.

Til hver gvelse finder du

* Navn pd ovelsen

* Hvad ovelsen primeert treener i kroppen

* En beskrivelse af, hvordan gvelsen udferes.
Det er beskrevet trin for trin. Hvis der
anbefales en anden udgangsstilling
end at sidde fremme p4 stolen, vil det
veere beskrevet under dette punkt. Til
en del af gvelserne er der beskrevet
forslag til, hvordan du kan arbejde med
kropsbevidsthed og kropsfornemmelse.

Pas pa skavanker og smerter

Programmet er udarbejdet til raske aeldre. Hvis
du eller dine motionister har alvorlige proble-
mer med ryggen, hofter, knee eller andet, s&
ber du fi din leege, fysioterapeut, kiropraktor
eller en anden fagperson til at tjekke ovelserne,
inden du udferer dem.

Hvis du far ondt under udferelsen af nogle

af ovelserne, sé tjek forst en ekstra gang om
ovelsen udferes korrekt. Fortseetter smerten, sa
spring evelsen over.
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Traening siddende pa en stol

Veelg en stabil stol. Veelg helst en stol uden Sid tilbage pa stolen
armleen, det giver den storste bevaegelsesfri- Sid helt tilbage pa stolen og udnyt rygleenet.
hed.

Fodderne placeres under knaeene i hoftebred-
Sid fremme pa stolen des afstand. Du skal kunne né gulvet med
I flertallet af ovelserne i det siddende treenings-  fedderne, sa du stotter med dem. Sid pa toppen
program, sidder du fremme p4 stolen og fri af af seedeknuderne, gor ryggen hoj, hovedet er i
rygleenet. Nér ikke andet er anfort ved ovel- forleengelse af rygsgjlen.
sesbeskrivelsen, s& anbefales det, at du sidder
fremme p4 stolen. Det vil fremga af ovelsesbeskrivelsen, nar du
skal sidde tilbage pa stolen.
Fodderne placeres under knzene i hoftebred-
des afstand. Du skal kunne na gulvet med fod-
derne, s du stotter med hele fodsalen i gulvet.
Sid pa toppen af seedeknuderne, gor ryggen haj,
hovedet er i forleengelse af rygsojlen — "den hoje
stilling”.

At sidde fremme pa stolen er mere kreevende "Den hgje stilling” bevirker, at din rygsejle er i
for deltagerne. Kroppens muskler skal veere en hensigtsmaessig stilling, som udgangspunkt
aktive for at holde den oprejste stilling under for treeningen. Ligeledes giver den mulighed

treeningen. Bliver det for hardt at sidde fremme  for dyb vejrtreekning "ned i maven”. Den dybe
pa stolen, sé seet dig helt tilbage pa stolen, som  vejrtreekning fremmer bl.a. blodgennemstrom-
beskrevet i det folgende. ningen i kroppen.
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Er stolen for hgj eller lav?

Benyt evt. hjeelpemidler til at komme ind i

den bedst mulige position. Det kan fx veere en
fodskammel eller en stepbeenk, hvis stolen er
for hej til de siddende ovelser. Det kan vaere en
pude, som du sidder pa, hvis stolen er for lav
eller en pude i ryggen, hvis seedet er for dybt.

@Bvelser staende ved en stol

I programmet finder du nogle fi supplerende
ovelser, der udferes staende, hvor du treener
konditon, styrke og balance. Du kan bruge
stolen, som stotte, hvis det er for udfordrende
at sta frit. Du kan stotte dig til en stol med en
eller to heender. Veer opmaerksom pa, at du ikke
leegger for meget kropsvaegt hen over stolen
under traeningen.

Opvarmning kan veere med til at forebygge
risikoen for skader. Det er iseer ved eksplosive
(hurtige og kraftfulde) og store bevaegelser,
hvor leddene kommer i yderstillinger, at der er
risiko for fx en fiberspreengning. En del skader
opstar ofte i starten af en aktivitet, hvis musk-
lerne er kolde og stive. Det kan forebygges ved
opvarmning,.

@ge eller mindske svaerhedsgraden og be-
lastningen af gvelsen

Inogle ovelser kan du starte med sma bevze-
geudsving og efterfolgende gore bevaegelsen
storre og storre. Ligeledes kan du i nogle af
ovelserne arbejde i samme bevaegeretning med
flere gentagelser, eller der kan skiftevis arbej-
des med hojre og venstre side. Mange af ovel-
serne kan ogsa udferes i forskellige tempi.

Deltagere, der har behov for stol med armlzen,
og korestolsbrugere, kan ogsé fint deltage i
traeningen.

Antal gentagelser af den enkelte gvelse
Der er her i programmet ikke sat antal genta-
gelser pa til ovelserne. Det vil athange af hvor

meget du er vant til at treene, og hvor meget
kan du holde til?

Start rolig ud med "Kom i gang” evelserne,
men gentag ovelserne flere gange. Nar du udfe-
rer konditionsevelserne, s ma du gerne blive
forpustet og gerne meget forpustet noget af
tiden - lav ovelsen i1 — 3 af gangen. Ovelserne
til treening af beveegeligheden ma gerne genta-
ges sa mange gange at det foles anstrengende.
Styrketraeningsevelserne ma du gerne lave 5

- 15 gange og eventuelt gentage 2 - 3 gange for
hver muskelgruppe.

Du kan bruge fra 15 til 45 minutter pa at udfere
alle ovelserne.

Rigtig god fornejelse med traeningen.
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KOM | GANG

O

1. @velse
Pres skiftevis hojre/venstre fod i gulvet.

@velsen traner
Treening af kropsbevidsthed, kropsfornemmel-
se og styrke i benenes muskler.

@VELSER FOR FODDER OG BEN

Udfarelse

Sid fremme p4 stolen. Sid med lidt mere end
hoftebreddes afstand mellem fodderne.

Pres skiftevis hajre/venstre fod i gulvet. Leen
kroppen let fremover den fod, som du presser
ned i gulvet. Du skal presse s& meget som
muligt ned i gulvet med hele fodsalen. Tag hele
kroppen med i beveaegelsen og brug en masse
energi i ovelsen.

Du kan presse handen ned mod léret, lige
over kneeet, pa den side du trykker foden ned i

gulvet.
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KOM | GANG

O

2. @velse
Krumme og svaje i leenden.

@velsen traener
Bevidsthed om og bevagelighed af baekken og
rygsojle.

Udferelse

Heenderne er placeret let pa larene.

Krumme i leenden - fortseet med at krumme
op gennem hele rygsojlen. Hovedet/nakken er
afspaendt, se mod maven. Seedeknuderne glider

ind under dig.

@VELSER FOR RYGS@JLE OG SKULDRE

Rul frem over seedeknuderne samtidig med du
ruller kroppen op hvirvel for hvirvel, indtil du
sidder pa toppen af seedeknuderne.

Fra denne oprejste stilling, svajer du i leenden
op gennem hele rygsojlen. Loft hovedet op og
se op mod loftet. Seedeknuderne loftes let fra
stolsaedet. For baekkenet tilbage, sa du sidder
pé toppen af seedeknuderne igen.

Gentag bevagelsen.
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@ KOM | GANG
BVELSER FOR RYGS@JLE 0G SKULDRE

3. OQvelse Udfarelse

Bevaeg dig fra side til side pa saeedeknuderne. Bevaeg dig fra side til side pa seedeknuderne.
Gor bevaegelsen storre og storre, tag kroppen

@velsen traener med i beveegelsen. Kom sa langt over pa

Bevidsthed om og stabilitet af baekken og krop.  den ene seedeknude (balle), at den modsatte

Balance i siddende. seedeknude (balle) kan loftes fri af stolesaedet.

Brug evt. heender og arme som balancestaenger.
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KOM | GANG

O

4. Qvelse
Kor skuldrene rundt.

@velsen traener

Bevagelighed af skulder og nakke.
Afspaending af muskulaturen omkring nakke,
skuldre og skulderblade.

@VELSER FOR RYGS@JLE OG SKULDRE

Udfarelse

For skuldrene frem, loft skuldrene op mod
orerne, samle skulderbladene pa rygsiden

for skuldrene bagud og ned - start en ny
cirkelbevaegelse.

Udfer bevaegelsen den modsatte vej rundt.
Lad armene heenge afslappede ned langs med
siden af kroppen under hele ovelsen.
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@ KOM | GANG
TRANING AF RYGS@JLENS BEVAGELSE | DE TRE PLANER

Foroverbgjning, bagoverbgjning, sidebgjninger og rotationer

5. Ovelse Udfgrelse
Foroverbgjning af kroppen og rulle kroppen op. ~ Seenk hagen til brystet (meerk et let streek i
nakken, ned mod skulderbladene), rul skuldre
@velsen traener og krop forover, sa heenderne fx er over
Bevaegelighed af rygsajlen. anklerne. Rul kroppen op - hvirvel for hvirvel
- treek hagen ind og rul hovedet op pé plads til
udgangsstillingen.
Armene er afspaendte og folger naturligt med i
bevegelsen.
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@ KOM | GANG
TRANING AF RYGS@JLENS BEVAGELSE | DE TRE PLANER

6. Ovelse Udfarelse

Sidebejning af nakke og ryg. Sid fremme p4 stolen. Leaeg det ene ore mod
skulderen, fortsaet beveegelsen med en

@velsen traener sidebgjning af kroppen. Ret kroppen op til

Bevaegelighed og styrke af rygsajlen. udgangsstillingen.

Stabilitet af baekkenet. Armene er afspaendte og folger naturligt med i
beveegelsen.

Gentag ovelsen til den modsatte side.

Veaer opmeerksom pé at begge seedeknuder
har fuld kontakt med stolesaedet under hele
ovelsen.
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@ KOM | GANG
TRANING AF RYGS@JLENS BEVAGELSE | DE TRE PLANER

7. @velse
Rotation af rygsejlen, hvor rotationen foregar
fortrinsvis i leende-rygsojlen.

@velsen traener
Beveegelighed i brystkassen og rotation af ryg-
sojlen.

Udfgrelse

Roter kroppen mod den ene side — vend tilbage
til udgangspositionen - roter kroppen til den
anden side. I udgangspositionen er armene
afspaendte ned langs med siden af kroppen.
Under bevagelsen folger armene med til den
ene side og den anden side. Udfer rotationerne
i forskelligt tempo.

Kommentar

Generelt i forhold til ovelser med rotationer
af rygsojlen kan du veelge at se fremefter
under hele ovelsen, eller du kan valge at dreje
hovedet til den side, du roterer kroppen til.
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@ KOM | GANG
BEV/GELIGHED | HOFTELED

8. Qvelse
Fremadfeeldning af kroppen.

@velsen traener
Bevaegelighed i hofteleddene.
Styrke ryg, mave, ben samt balance.

Sid pa toppen af seedeknuderne, gor ryggen hgoj,
hovedet er i forleengelse af rygsojlen.

Udfarelse

Placer haenderne fladt pa larene med
pegefingeren helt op mod hofteleddet.

Feeld kroppen fremefter og ret kroppen op til
udgangsstillingen.
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@ KOM | GANG
BEV/GELIGHED | KN/- 0G FODLED

9. Ovelse Udfgrelse

Straek og boj foden med strakt knee. Sid helt tilbage pa stolen og udnyt rygleenet.
Straek det ene knae - fuldt ud - bej og straek

@velsen traener foden imens du holder knzeet helt strakt. Seet

Bevaegelighed af knae og fod. foden i underlaget. Skift med modsatte ben.

Styrke aflar og leeg.
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@ KOM | GANG
BEV/GELIGHED | KN/- 0G FODLED

10. @velse Udfarelse

Kor foden rundt. Straek det ene knae - fuldt ud - og beveeg foden
rundt den ene vej og den anden vej rundt,

@velsen traener imens du holder knzeet helt strakt.

Bevegelighed af fod. Styrke af lar og leeg. Seet foden i underlaget. Skift med modsatte

ben.
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KONDITIONSTRANING

11. @velse
Siddende gang med forskellige ovelser.

@velsen traner

Kondition (hjerte, kredslab og andedreet).
Koordination og beveegelighed i krop, arme og
ben.

Udfgrelse

Siddende gang med armsving til skulderhojde.
Sid fremme pa stolen, begge fodder hviler pa
gulvet. Gor kroppen hgj. Left skiftevis hojre
og venstre fod fra gulvet og ga pa stedet. Sving
armene frem og tilbage samtidig med, at du gar
pa stedet.

Traek godt igennem med armene og loft
fodderne s hojt som muligt.

Krydsbevegelse. Nar du lofter hgjre fod s&
lofter du samtidig venstre arm og modsat.

PULSEN SKAL OP

Siddende gang samtidig med at armene
straekkes og bajes op mod loftet.

Evt. se op efter haenderne.

Hvis du bliver utilpas ved at kigge op efter
heenderne, nir armene er loftet op over
hovedet, sa udfer evelsen uden at leegge nakken
tilbage og se efter haenderne.
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KONDITIONSTRANING
PULSEN SKAL OP

Siddende gang - ben til siden og samle. Nér benet seettes ud til siden, loft armene ud
Sid med samlede fodder. Seet det ene ben ud og op til siden. Nar benet settes ind til midten,
til siden, seet benet tilbage til midten, saet seenk armene ned.

modsatte ben til siden og samle igen. Eller hold armene loftede under hele ovelsen.
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TRANING AF BEVEGELIGHED

12. @velse
Raekke frem.

@velsen traener
Bevaegelighed og styrke af arme, skulderblade
og ovre krop - brystdelen af ryggen.

ARME, SKULDRE OG BRYSTDELEN AF RYGGEN

Udfarelse

Sid fremme pé stolen. Armene loftes strakte
op og frem til vandret. Der er lidt mere end
skulderbreddes afstand mellem haenderne,
handfladerne vender mod hinanden. Reek

den ene arm frem i samme plan og maerk at
skulderbladet glider frem pa kroppen. For
armen tilbage til udgangspositionen. Skift til
den modsatte arm.

Armene er hele tiden strakte over albueleddet.
Bevar afstanden mellem orer og skuldre under
hele gvelsen.

Udfor ovelsen i forskelligt tempo.
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TRANING AF BEVEGELIGHED

13. Ovelse
Raekke ud til siden.

@velsen traener

Bevaegelighed og styrke af arme, skulderblade
og ovre krop - brystdelen af ryggen samt balan-
ce.

ARME, SKULDRE OG BRYSTDELEN AF RYGGEN

Udforelse

Armene loftes ud og op og holdes i denne
position. Reek skiftevis til den ene side —

den anden side. Kroppen folger let med i
bevaegelsen. Baekken, ben og fodder er stabile.

Gor bevageudslagene storre fra side til

side. Nar du reekker ud til siderne, beveaeger
beekkenet sig med i beveegelsen og loftes maske
fri af stolen.

Du kan bgje hdndleddet bagud, sa
fingerspidserne peger mod loftet, nar du
reekker armen til siden.
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@ TRANING AF BEVEGELIGHED
ARME, SKULDRE 0G BRYSTDELEN AF RYGGEN

14. Qvelse
Sving med armene.

Udferelse
Sving en arm ad gangen frem og tilbage
til skulderhojde.

Sving en arm frem og tilbage sa hojt som

muligt.

Sving begge arme frem og tilbage
samtidig til skulderhejde og s& hejt som
muligt.

@velsen traener
Bevaegelighed i skuldre og arme samt rotation
af kroppen.
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@ TRANING AF BEVEGELIGHED
ARME, SKULDRE 0G BRYSTDELEN AF RYGGEN

Sving begge arme fra side til side foran
kroppen.

Sving begge arme rundt i 8-taller.

Hoje fejesving.

Svingene kan udfores i forskelligt
tempo. Ligesom bevaegelsen kan
gores storre eller mindre.

-



@ TRANING AF BEVEGELIGHED
TRANING AF RYGS@JLENS BEVAGELSE | DE TRE PLANER

15. @Bvelse
Foroverbejning af kroppen.

@velsen traener
Bevidsthed om og bevegelighed i baekken og
rygsojle.

Udfarelse

Seenk hagen til brystet og rul kroppen, i et roligt
tempo, forover — hvirvel for hvirvel i ryggen

- sé langt ned mod gulvet, som du finder det
behageligt. Forseg om du kan né ankler, fodder
eller gulv med heenderne.

Hold en pause - traek vejret dybt. Rul langsomt
op og meerk at seedeknuderne far kontakt

med stolen. Meerk derefter leenderyg, brystryg,
skulderblade, skuldrene, nakke og hovedet.

Armene er afspandte og folger naturligt med i

bevaegelsen under hele gvelsen.
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@ TRANING AF BEVEGELIGHED
TRANING AF RYGS@JLENS BEVAGELSE | DE TRE PLANER

16. Ovelse Udfgrelse

Rotation af rygsejlen med strakte arme. Loft armene op og frem foran kroppen til
vandret. Roter kroppen til hojre, hvor den

@velsen traener hojre arm fores strakt bagud. Venstre arm

Beveegelighed i skulder, brystkasse og rygsejle. ~ forbliver fremme i en strakt stilling. Drej
hovedet og se efter hojre hind. Drej kroppen
tilbage og for samtidig den hojre arm frem til
udgangspositionen.

Gentag til den modsatte side.
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TRANING AF BEVEGELIGHED

17. Ovelse
Sidebgjning med arm over hovedet.

@velsen traener
Streek af kroppens sider og stabiliteten af krop-
pen.

TRZANING AF RYGS@OJLENS BEVAGELSE | DE TRE PLANER

Udfarelse

Sid fremme p4a stolen med hojre arm strakt op
over hovedet. Boj kroppen mod venstre side
samtidig med at hojre arm folger kroppens
bevaegelse. Stot venstre hdnd pa stoleszedet.
Kom sé langt ud i sidebegjningen som det er
muligt. Vend tilbage til udgangspositionen.
Gentag til modsat side.

Veer opmeaerksom pa at du har kontakt med
fodderne og begge seedeknuder i stolen under

hele gvelsen.
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STYRKETRANING
FOR MAVE- 0G RYGMUSKLER

18. Ovelse Udfarelse

Bagudfeeldning af kroppen. Kryds armene over brystet med heenderne
flade pa forsiden af den modsatte skulder.

@velsen traener Feeld kroppen bagud mod ryglenet af stolen

Styrke for ryg, mave og ben. og bevaeg kroppen frem til udgangsstillingen.

Stabilitet af kroppen. Det er ikke meningen, at kroppen skal rore eller
stotte rygleenet.

Fodderne skal blive i gulvet under hele ovelsen.

Variation af gvelsen
Feeld kroppen bagud med krydsede arme - bliv
i stillingen og streek armene frem og op - for
handerne tilbage til modsatte skulder. Gentag
gvelsen med armene flere gange inden du retter
kroppen op til udgangsstillingen.
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STYRKETRANING
FOR MAVE- 0G RYGMUSKLER

19. @velse
Fremadfeeldning af krop - streek skiftevis den
ene arm, den anden arm frem og op.

@velsen traener
Styrke for ryg og mave.

Udfarelse

Sid fremme pé stolen, hvil haenderne pé larene.
Feeld kroppen frem i hofteleddet, kom op til
udgangsstillingen igen.

Variation af gvelsen - gget belastning

Sid fremme pa stolen, hvil heenderne pa larene.
Feeld kroppen frem i hofteleddet, streek den ene
arm op og frem, s armen er i en strakt stilling
ud for gret. For armen ned og skift til den
modsatte arm. Kom op til udgangsstillingen
igen.
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KONDITIONSTRANING

20. Qvelse

Siddende gang - med forskellige ovelser.

Udfarelse

Tramp hardt i gulvet med hele
fodsalen, skiftevis hajre og
venstre fod - i et hurtigt tempo.
Boks samtidig ud med armene
i alle retninger.

PULSEN SKAL OP

@velsen trener
Kondition (hjerte, kredsleb og andedreet).

Koordination og beveegelighed i krop, arme og

ben.

Spark skiftevis det ene og det
andet ben kraftfuldt frem og
seet heelen i gulvet, samtidig
med at den modsatte arm
skiftevis straekkes — i et hurtigt
tempo.

Nér armen er strakt, sd straek
og spred fingrene, nér armen er
bojet s& knyt haenderne.

Variation
Straek begge arme frem
samtidig.
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Gang pa stedet med hoje
kneeloft og albue til modsat
knee. Loft hojre ben hojt op

og ind mod midten samtidig
med at kroppen roteres og
venstre albue fores mod hojre
knee. For arm og ben tilbage til
udgangsstillingen. Gentag til
modsat side. @velsen udfores i
et hojt tempo.

Veer opmeerksom pa, at du
bevarer den hgje stilling i
kroppen under hele gvelsen.




@ AFSPZANDING

21. Qvelse Udfarelse
Sid tilbage pa stolen. Loft benene fri af gulvet

Ryst fodder, leegge og lar.
og ryst fodder, leegge, knze og lar.

@velsen traener
Afspeendende og frigerende avelse.
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KONDITIONSTRANING
STAENDE VED STOL

@velser til at fa pulsen op med storre belastning end, nar du sidder pa stolen

22. Pvelse
Gang pa stedet staende — med forskellige vari-
anter.

@velsen traener
Kondition, koordination og balance.

Udfarelse
Gé pa stedet - stot med begge eller en hand pa
stoleryggen. Udfor ovelserne i et hurtigt tempo.

Trampe i gulvet - stot med begge
eller en hand pé stoleryggen.
Udfer evelserne i et hurtigt tempo.

Gé pa stedet med armsving,.
Udfer ovelserne i et hurtigt tempo

Gang pé stedet med hoje kneeloft - loft skiftevis
det ene og det andet knee sa hejt som muligt og
i et hurtigt tempo
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SUPPLERENDE STAENDE @VELSER

23. Pvelse
Squat staende bag stol med parallelle fodder.

@velsen traener

Styrke i benmuskler, kropsholdning og balance.

Udfarelse

Feeld kroppen frem og bej samtidig i knae og
hofteled, laeg veegten tilbage pa heelene.
Straek knee og hofteled og ret kroppen op til
staende stilling.

Gentag ovelsen.

Veer opmaerksom pa at knaeene peger ud over
fodderne under hele ovelsen, at holde leengde i
rygsejlen under hele ovelsen, og at hovedet er i

forleengelse af rygsojlen.

24, Qvelse
Diagonalleft af arm og ben.

@velsen traener
Kropsholdning, koordination, balance.
Styrke af krop, arme og ben.

Udfarelse

Loft den ene arm op mod loftet samtidig med,
at du lofter det modsatte ben bagud. Skift med
modsat arm og ben.

Skift med at stotte den ene hand og den anden
hénd pa stoleryggen.
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‘ SUPPLERENDE STAENDE @VELSER
Wy

25. @velse
Ben og arm ud til siden.

@velsen traener
Kropsholdning, koordination, balance.

Udfarelse

Sté bag stolen og stot let med begge haender
eller en hand pé stoleryggen. Std med samlede
fodder.

For hojre ben ud til siden og hjem igen. Skift
med modsat ben.

For hojre ben ud til siden samtidig med at
venstre arm loftes op og ud til modsat side. For
arm og ben tilbage til udgangsstillingen. Skift
med modsat arm og ben.
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