Rorelsepass for Segling hela livet!
Varfor ska vi trana fysiskt?

All form av rorelse kan paverka din hélsa positivt. Varje steg och varje extra rorelse har
betydelse. Dina muskler och leder blir stelare nar du blir dldre. Du som tranar och ror pa dig
kan behalla mer styrka, rorlighet, smidighet och balans.De flesta mar battre bade fysiskt och
psykiskt av att trdna och rora sig lite extra i vardagen. Det finns manga tillfallen att vara
fysiskt aktiv.

Skapa nya vanor dar fysisk aktivitet ingar

Forsok att skapa dig en ny vana som du tror att du kan trivas med. Det kan vara att ga uppfor
i trappor i stallet for att ta hissen, eller att ta en kort promenad innan frukost. Du kan ocksa
utfora enkla traningspass nagra ganger i veckan. Du som har svart att sitta eller sta kan tréna
nar du ligger. Da kan du till exempel trdna genom att lyfta, b6ja och stracka olika
kroppsdelar.

Boka in tid och plats for din traning

Nar du skapar dig en vana kan det vara bra att bestamma tid och plats for nar du tranar eller
ar fysiskt aktiv. Till exempel tre ganger i veckan fore frukost i minst 10 minuter. Ett tips ar att
spela din favoritmusik medan du tranar. Tva eller tre latar brukar vara lagom for traning i tio
minuter.

Det ar aldrig for sent att borja tréna

Det spelar ingen roll om du ar 80 ar eller 30 ar nar du borjar trana. Det ar aldrig for sent att
bérja. Du som ar i 80-arsaldern kan 6ka din kondition och muskelstyrka med mellan 50
procent och drygt 100 procent. Det finns ingen aldersgrupp som har sa god nytta av att
styrketrdna som aldersgruppen 65 ar och aldre.

Styrka

Du som &r dldre behdver styrketrina tva till tre gdnger i veckan. Ovningar fér att stirka
musklerna bor vara minst 10 minuter per tillfalle. Alla stora muskler bor tranas. Till de stora
musklerna raknas musklerna i benen, armarna, magen och ryggen. Larmusklerna ar de forsta
muskler som forlorar styrka. Men redan efter tva manaders traning kan du fa tillbaka
styrkan.

Tank pa att vila och aterhamtning ocksa ar viktigt for hela kroppen.

MALET MED RORELSEPASSET: Att genomfora 10-15min av valfri rorelse i
kombination med ert seglingspass. Antingen styrkedvningar, balansévningar
och/eller att uppgradera promenaden.
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https://www.1177.se/liv--halsa/traning-och-fysisk-halsa/rorelse-ar-livsviktigt/
https://www.1177.se/liv--halsa/traning-och-fysisk-halsa/film-traning-i-sang/
https://www.1177.se/liv--halsa/traning-och-fysisk-halsa/film-traning-i-sang/

STYRKEOVNINGAR

Du kan tréna pa klubben och anvanda kroppen som vikt. Om du vill anvdanda enkla
traningsredskap kan det vara gummiband eller hantlar som vager 1 — 3 kg. Det gar till
exempel att anvanda en boj eller dragg som hantel.

Ett lampligt styrketréningspass kan ta mellan 10 och 30 minuter. Ett sddant pass varje vecka
ar bra, men fler pass ar battre. Borja med farre repetitioner per 6vning for att inte
Overbelasta. Har ar nagra exempel pa hur du kan trana muskelstyrkan i olika delar av
kroppen.

Larmusklerna — ”Sitta & sta”:

1. Satt dig pa en stol.
2. Res dig fran stolen utan att halla i dig.
3. Stanna till i rorelsen med latt bojda knan for att 6ka belastningen i laren.

Oka hellre belastningen dn att du dkar antal gdnger du upprepar rérelsen. For att 6ka
belastningen kan du stracka upp armarna i luften innan du borjar resa dig upp. Du kan ocksa
ha en tyngd i vardera hand.

Ben och magen:

1. Sta vid ett bord och hall i dig.

2. Lyft ena benet.

3. BOoj langsamt det ben som du star pa. Boj inte for langt, bara sa att du kdnner att du
orkar upp igen.

4. Rata upp dig till staende forsiktigt och kontrollerat.

5. Hall magmusklerna spanda hela tiden nar du gor évningen.

Du som &r aldre eller har hoftproblem eller kndproblem kan borja med att boja bada benen,
sa att du niger. Sta vid ett bord eller stall en stol bakom dig sa kanns det sdkrare.

Du kan ocksa trana sittande: Sitt pa en stol, hall i sitsen med bada handerna. Lyft upp ett ben
i taget i ett lugnt och kontrollerat tempo. Tank pa att halla magmusklerna spanda.

Armarna och magen

1. Stéall dig ungefar en halv meter fran en vagg. Hall armarna utstrackta mot vaggen.

2. Gor armhéavningar mot vaggen. Luta dig langsamt in mot vaggen och forsok att halla
armbagarna under handerna. Tryck ifran lugnt och kontrollerat.

3. Tank pa att hela tiden halla magmusklerna spanda nar du gor évningen.

Vill du 6ka svarighetsgraden kan du géra armhavningarna mot ett bord eller armhavningar
mot marken. Aven mot marken kan du vilja svarighetsgrad genom att st pa kni eller pa
tarna.
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Kondition

Konditionstraning ar viktigt for alla aldrar. Framférallt ar det bra for hjartat, blodkarlen och
lungorna. Traningen kan ocksa paverka hjarnan pa flera positiva satt. Du kan uppleva att du
ar nojdare och piggare nar du tranar konditionen. Det beror pa att endorfiner frigors i
hjarnan. Endorfiner ar hormoner som ibland kallas kroppens eget morfin. Du kan ocksa
uppleva att du har mindre ont, kanner mindre stress och far battre sémn.

Borja med att vara fysiskt aktiv och rora pa dig i 30 minuter varje dag. Du kan dela upp tiden
i tre pass pa tio minuter vardera under dagen om det passar battre. Ror dig pa ett sdtt som
gor att du blir varm och 6kar din puls och din andning. Det kallas for mattlig intensitet.

Hur mycket man behover rora sig for att uppna mattlig intensitet ar olika for olika personer.
Ibland kan en langsam promenad vara tillrackligt. Du som ar valtranad kanske behéver ga
raskt eller jogga for att det ska kdnnas mattligt anstrangande.
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BALANSOVNINGAR:

Sa kan du trana balansen i din klubbmiljo:

e Sta pa ett ben nar du riggar baten.

e Dansa nar du riggar baten.

e Ga/balansera langs en tamp pa marken.

e Std pa ta nar du lyssnar pa genomgangen.

e Ga pa ojamnt underlag sa ofta du kan. Tank pa att ha pa dig stadiga skor.

Den har 6vningen ar bra for balansen och fér musklerna i benen och magen:

Stall dig framfér en stol. Valj en stol med armstéd om du kanner dig ostadig.
Hall armarna i kors 6ver brostet.

Satt dig pa stolen, och stall dig sedan upp igen.

GOr om 6vningen flera ganger varje dag.

PwnNe

Ova genom att forflytta kroppsvikten:

1. Sta med benen lite isar.

Strack ut armarna at sidorna

3. Flytta langsamt 6ver vikten pa ena benet. Forsok hitta balansen sa att du kan sta still i
ett par sekunder.

4. For over vikten pa andra benet.

GoOr 6vningen langsamt och kontrollerat.

6. Vill du gora 6vningen lite svarare kan du vrida pa éverkroppen medan du har vikten
pa ena benet.

N

hd

BalansOvning pa ett ben:

e Sta pa ett ben.

e Rita attor i luften med foten pa det andra benet. Du kan ocksa préva att rita en
halvcirkel runt kroppen utan att satta ner foten eller “skriva” ditt namn i luften.

e Spann magmusklerna nar du gér dvningen.
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Uppgradera promenaden!

Tips pa kul och enkla styrkedvningar perfekta att géra under promenaden.

1. Tahav med fingerstrack
Kom upp pa ta och strack samtidigt armarna snett ner bakom kroppen och strack pa
fingrarna.

2. Heta stolen
Sitt langsamt ner mot en bank, men precis nar rumpan nuddar banken reser du dig

upp.

3. Staka, strack!
Latsas att du stakar med ett par skidor och kom sedan upp till raka ben och strack
armarna uppat och bakat. Boj garna ryggen lite bakat.

4. Armhavning mot trad eller bank
Satt handerna pa en bank, ett trad eller ett racke. Hall kroppen rak nar du bojer
armarna och sanker dig ner. Pressa dig tillbaka upp.

5. Luta bak
Sitt Ilangt fram pa banken och korsa armarna over brostet. Ha fotterna stadigt i
marken. Luta dig bak sa langt du kan och vand sedan rérelsen sa du sitter rakt upp
igen.

6. Stjarnan
Kryp ihop till en liten boll och strack sedan ut kroppen till en stjarna pa ett ben med
armarna utstrackta.
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