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Treeningsdagbog Uge:

Forebyg livsstilssygdomme
Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Leordag Sendag

30 min. daglig motion
(Seet kryds)

Opdel fx i 3 x 10 min, eller 2 x 15 min

For at mindske risikoen for livsstilssygdomme anbefaler Sundhedsstyrelsen |, at man er fysisk aktiv mindst 30 min. hver dag.

Det er vigtigt, at tempoet er moderat. Det vil sige, at du kan maerke, at &ndedraettet stiger, men at du stadig kan tale i hele seetninger.

Vedligehold krop og funktionsevne : 1. ugentlige 2. ugentlige Skriv evt. hvorfor du ikke fik
traening Traening lavet programmet, hvorfor det
maske skal justeres eller andre
overvejelser

Muskeltraening: styrke og eksplosivitet
(Ben, arme, mave, ryg og kropsstamme)

2 gange om ugen (Séaet kryds)

Kondition - 2 gange om ugen
(Seet kryds)

Beveegelighed - 2 gange om ugen
(Seet kryds)

Balance — treenes regelmaessigt
(Seet kryds)

For at mindske risikoen for at miste fysisk funktionsevne og blive afheengig af andre i hverdagen anbefaler Sundhedsstyrelsen , at aeldre
treener kondition, muskler og beveegelighed mindst to gange om ugen og desuden regelmaessigt treener balance.

Det er vigtigt, at kondition treenes, sa du far sved pa panden, hjertet slar hurtigere og du kun kan sige fa seetninger i sammenhaeng. Og
muskler skal treenes med tung belastning.
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Skriv dine resultater, nar du begynder og derefter fx hver 4 uge.
KONDITION MUSKELSTYRKE OG EKS- BEVAGELIGHED BALANCE

Lab, gang, cykling,
m.m. en bestemt streek-

PLOSIVITET

Antal armbgijninger/

Bedgm om du er blevet mere be-

Sta pa ét ben med abne /

ning/distance armstraek, rejse/seaette sig veegelig (smidig) lukkede gjne
m.m.
Aktivitet: Aktivitet: Sidebgjning: Kan fingerspidserne Abne gjne:
na gulvet? Hgjre ben/ Tid:
Venstre ben/ Tid:
(START)TEST
Dato/Uge: Tid: Antal gange: Kan du sidde pa gulvet:
- med strakte ben? Lukkede gjne:
Hgjre ben/ Tid:
- med ret ryg? Venstre ben/ Tid:
Sidebgjning: Kan fingerspidserne
Aktivitet: Aktivitet: na gulvet? Abne gjne:
Hgajre ben/ Tid:
TEST Venstre ben/ Tid:
Dato/Uge: Kan du sidde pa gulvet:
Tid: Antal gange: - med strakte ben? Lukkede gijne:
Hgjre ben/ Tid:
- med ret ryg? Venstre ben/ Tid:
Sidebgjning: Kan fingerspidserne
Aktivitet: Aktivitet: na gulvet? Abne gjne:
Hgjre ben/ Tid:
TEST Venstre ben/ Tid:
Dato/uge: Kan du sidde pa gulvet:
Tid: Antal gange: - med strakte ben? Lukkede gjne:

- med ret ryg?

Hgjre ben/ Tid:
Venstre ben/ Tid:
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Seet mal for din treening og test dig selv

Nar du seetter mal for traeningen, farer treeningsdagbog og lgbende tester dig selv, er det lettere at se, om du bliver bedre. Og nar man
kan se sine fremskridt, er det ofte sjovere at fortseette med at treene.

Eksempler pa mal: Mal kan fx veere ¢ Bedre kondition ¢ Flere kreefter i arme og ben ¢ Bedre balance. Sddanne mal kan du bl.a. teste ved
at « Lgbe leengere eller hurtigere ¢ Lafte flere kg eller rejse/seette dig flere gange « Beveege hgjre ben, mens du star pa venstre osv.

Mal kan ogsa vaere hverdagsaktiviteter, som fx « Selv lgfte og beaere tunge indkab hjem « Ga pa trapper « Spille bold med barnebarnet
uden at blive forpustet « Male hus ¢ Vandre i bjerge « Lege med oldebarnet nede pa gulvet osv.

Vaer opmaerksom pa, at mange daglige garemal kreever bade muskelstyrke, kondition, balance og beveegelighed.

Seet realistiske mal. Nogle foretreekker sma sejre, der hurtigt kan opfyldes, mens andre foretraekker sejre, det tager leengere tid at opna.
Seet dig gerne bade kortsigtede og langsigtede mal. Det skal bare veere noget, du gerne vil kunne eller veere bedre til.

Mal som 'Mere energi’ og 'Bedre humgr’ nar man typisk hurtigere, end mal som kraever bedre kondition, staerkere muskler eller bedre ba-
lance og beveaegelighed.

Juster dine mal efterhanden, sa du bliver ved med at udfordre dig selv. Kan du fx spille bold et kvarter, sa forleeng malet til 20 og bagef-
ter 30 minutter. Kan du ga til den naerliggende forretning, sa veelg en butik leengere veek som det naeste mal. Kan du forarsgrave et blom-
sterbed, sa saet to bede som naeste mal. Osv. osv.

Mine mal (pa kort sigt): Naet:

Mine mal (pa lang sigt): Naet:




