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Muskeltraning
pa gymmet

Styrketraning forstarker stéd- och Det ar viktigt att ta hand om muskelstyrkan
rorelseorganen samt stdéder for att sdkerstalla smidigheten i ett fysiskt
funktionsférmagan. God balans &r ocksa belastande arbete, men det &r ocksa viktigt
viktigt for att kunna upprétthalla en god for en person som har ett fysiskt lattare jobb
hallning. Tillracklig muskelstyrka framjar att ta hand om muskelstyrkan for att behalla
arbetsférmagan oberoende av arbetstypen kroppens funktionsférmaga. Muskelstyrkan
och hjalper kroppen att belastas pa ratt satt utvecklas redan om du trénar ett par ganger
bade pa arbetsplatsen och fritiden. om veckan.

Du behover muskelstyrka, kroppskontroll och rorlighet i vardagen. Du kan

trana muskelstyrka med egen kroppsvikt antingen ensam eller i grupp, en
rorelse at gangen eller ett helt program. Kom ihag att varma upp.

Uppvarmning

Jogga, cykla eller varm Lagg en kapp eller en latt Sta med benen lite isar. Hall i kdppen
upp pa nagot annat sétt i stang pa axelhdjd. Bj lite pa i bada andorna och for den runt

10 min. knana och for upp kappen pa kroppen turvis at héger och vanster.

raka armar. Upprepa 10 Upprepa 10 ganger.
ganger.




Rorelser for muskeltraning: upprepa rorelserna 8-12 ganger och gor 2—-3 set

1. Push press (axelregionen)

Ta en skivstang eller hantlar i dina
hénder. Placera tyngden pa axelhdjd.
B6j lite pa knéna och stréck upp armarna.
Bromsa returrdrelsen.

2. Goblet kndbo6j (ben och rumpa)
Placera en girja (kettlebell) nara brdstet.
B6j pa knéna tills du nar en sittande
stallning och stig upp. For knana och
tarna i samma riktning. Du kan ocksa
gora rorelsen utan vikter.

3. Pull-up med hopp (axlarna och
armarna)

Placera en stadig bank under pull-up
stdngen. Ta ett dverhandsgrepp eller
omvéant grepp om stangen. Ta sats fran
bénken sa att hakan &r pa samma niva
som stangen och bromsa med arm- och
ry%musklerna nar du kommer ner.

4. Nedatrorelse med dragtalja
(buken och overkroppen)

Ta ett axelbrett grepp om
draghandtaget och placera benen i
gangstéllning. Fér ner armarna till
hofthdjd och bromsa tillbakarérelsen.
Hall ryggen rak under hela rérelsen.

5. Dragrorelse med talja (Ovre
ryggen och armarna)

Sitt med ryggen rak framfér taljan och ta
ett ungefar axelbrett grepp om stangen.
Luta dig bakat och fér ner stangen till
axelhdjd pa framsidan av kroppen. Bromsa
tillbakarorelsen.

6. Benpress (rumpa och ben)

Placera fotterna pa axelbredd. Strack up
benen (unvik éverdriven utstrackning)
och béj knana bromsandes till en 90
graders vinkel. Ha knana och tarna i
samma riktning vid rdrelsen.

7. Rodd med en arm (oOvre ryggen
och armarna)

Ta i draghantaget med en hand och
placera fétterna i gangstéllning. Spann
magmusklerna. Dra handtaget framifran
fast i din sida och returnera langsamt.




