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Aldring, fysisk funktion
og traening

Med denne brochure vil vi gerne inspirere dig til traening i hjemmet. Du kan veelge at
bruge treeningen som din primeere treeningsform eller som supplement til den treening, du
maske allerede gar til i forening, fitnesscenter eller andetsteds. Programmet indeholder
en blanding af styrkegvelser, balancegvelser og koordinations@velser for hele kroppen.

Forskning viser, at nedsat fysisk funktion (f.eks. gang eller at rejse sig fra en stol)
blandt eeldre kan forebygges gennem traening, og at selv en lille stigning i mengden
af treening kan have positive effekter pa helbredet.

I SITLESS projektet arbejder vi med at motivere a&ldre borgere til at agge maengden af
fysisk aktivitet og treening, men samtidig ogsad med at mindske den tid vi bruger pa
at sidde ned. Laes mere omkring dette til sidst i denne brochure.

Du kan leese mere omkring SITLESS projektet pa vores hjemmeside www.sitless.eu




Instruktion

Traeningen i denne brochure er tiltaenkt dig, der i mindre grad er vant til at
treene, og som kan have vanskeligheder ved at komme op og ned fra gulvet.
Du skal ikke bruge andet end en stol, en baere eller mulepose og egen krops-
vaegt. Hvis du har brug for mere udfordring end gvelserne i denne brochure
kan du med fordel ga videre til niveau 2 eller 3.

Treeningsprogrammet leegger op til, at du
treener to gange i ugen. Traeningen er delt
op i sessioner og blokke. Der er i alt tre ses-
sioner, og vi anbefaler at du trener Ses-
sion 1 de forste fire uger. Derefter kan du
treene Session 2 i fire uger (suppler gerne
med gvelser fra session I). Slutteligt kan du
traene Session 3 i fire uger (suppler gerne
med gvelser fra session 1 og 2).

Nar du har gennemfgrt traeningen af alle
tre sessioner, kan du sammensatte dit eget
treeningsprogram af gvelser fra session 1,
2 og 3. Husk at inkludere gvelser for bade
over- og underkrop, samt gvelser for din
balance.

Hver session indeholder opvarmning og 3
blokke. Hver blok indeholder 2-3 gvelser,
og ud for hver gvelse vil du kunne se, om
du skal udfare gvelsen 30 sekunder i traek
eller udfgre 10 gentagelser af gvelsen. Nogle

gvelser kraever at du tager 10 gentagelser
pa bade hgijre og venstre side.

Opvarmning og alle blokke skal gentages
tre gange, s du ender med at have taget
3x10 gentagelser eller 3x30 sekunder af
hver gvelse.

Serg for at intensiteten er hgj nok — med
andre ord, at treeningen er hard nok. I prak-
sis betyder det, at gvelsen skal fgles sa an-
strengende, at du kun kan udfere den i 30
sekunder eller udfgre 10 gentagelser af den
pagaldende gvelse i traek. Fyld mere vaegt
i din beere- eller mulepose, hvis gvelsen er
for let. Som udgangspunkt skal du have
mere vaegt i muleposen til gvelserne for
dine ben og mindre veegt til gvelserne for
din arme og overkrop.

Rigtig god treening!
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Eksempel pa et 12 ugers
traeningsprogram

Du kan placere treeningssessionerne pa de dage som det passer dig bedst, men husk at
have minimum én hviledag imellem dine treeningspas.

Tilfaj derudover din egen traening/fysisk aktivitet sa du kan overholde sundhedsstyrel
sens anbefalingerne omkring fysisk aktivitet (150 minutter om ugen).

Ugel Session 1 Session 1 Gatur
Blok1-3 Blok1-3

Uge 2 Session 1 Session 1 Gatur
Blok1-3 Blok1-3

Uge 3 Session 1 Session 1 Gatur
Blok1-3 Blok1-3

Uge 4 Session 1 Session 1 Gatur
Blok1-3 Blok1-3

Uge 5 Session 2 Session 2 Gatur
Blok 4 - 6 Blok 4 -6

Uge 6 Session 2 Session 2 Gatur
Blok1,4-6 Blok1,4-6

Uge7 Session 2 Session 2 Gatur
Blok2,4-6 Blok2,4-6

Uge 8 Session 2 Session 2 Gatur
Blok3-6 Blok 3 -6

Uge 9 Session 3 Session 3 Gatur
Blok7-9 Blok 7 -9

Uge 10 Session 3 Session 3 Gatur
Blok2,7-9 Blok2,7-9

Uge 11 Session 3 Session 3 Gatur
Blok4,7-9 Blok 4,7-9

Uge 12 Session 3 Session 3 Gatur
Blok 6 -9 Blok 6-9



Vi opfordrer dig
til at overholde
folgende sikker-
hedsregler nar
du trzaener:
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Traening — Session 1 (4 uger)

Sid pa en stol med ret ryg.
Loft skiftevis hgjre og venstre knze,
samtidig med at du bevaeger armene.

Sid pa en stol med ret ryg og straek
dine arme op over hovedet. Buk frem i
ryggen, med armene ned langs benene.
Ret dig op i ryggen, samtidig med at du
Ipfter armene hgjt op i luften.

Sid yderligt pa en stol med ret ryg.
Stgt med haenderne pa stolens saede.
Loft nu skiftevis hgjre og venstre knae
hgjt op i luften.

Stolerejs: Stil en stol op ad en vaeg.

Sta med ret ryg foran stolen. Bgj ned i
knaeene og skub bagdelen bagud, sa du
rgrer stolen, uden at saette dig. Rejs dig

til stdende og gentag. Hvis gvelsen er for
sveer kan du skubbe fra med haenderne pa
stolen eller larene. Udfgr 10 gentagelser.

Staende skuldergvelse: Sta med ret

ryg og hoftebreddes afstand mellem
fedderne. Hold din mulepose i haenderne
og lgft nu begge arme strakt foran dig.
Seenk langsomt og gentag.

Udfgr 10 gentagelser.

10 stk.

10 stk.



Benlgft bagud: Sta med ret ryg bagved en
stol. Stgt med haenderne pa stolens ryglaen Q
og kig lige frem. Lgft det ene ben strakt 10 stk.
bagud. Sgrg for at holde overkroppen i ro,

sa det kun er benet, der bevaeger sig.

Tag f@rst 10 gentagelser med hgjre ben,

derefter 10 gentagelser med venstre.

Armstraekker: Stil dig med ansigtet mod ’—}
en veeg med en arms leengde fra vaeggen. ‘-’
Stgt med armene pa veeggen med mere 10 stk.

end skulderbreddes afstand mellem
" haenderne. Spaend op i maven og hold
ryggen ret som en planke, mens du

~ saenker dig ind mod vaeggen og presser
~opigen. Udfgr 10 gentagelser.

Siddende knaelgft: Sid pa en stol med ’—}
ret ryg. Laft skiftevis hgjre og venstre "’
knae hgjt op i luften. 10 stk.

Udfgr 10 gentagelser med hvert ben.

Balancegvelse: Sta med siden mod en
veeg eller bag ved en stol. Sta med ret
ryg og helt samlede fgdder. Hold balan-
cen. Hvis gvelsen er for let kan du for- 0-30 sek.
spge at holde balance pa et ben. Forsgg
at holde balancen sa lang tid som muligt

(max 30 sek) og skift derefter ben.
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Traening — Session 2 (4 uger)

Sta med siden mod en vaeg.
Stgt med den ene hand pa vaeggen.
Ret ryggen og ga i hgjt tempo pa stedet.

Sta med ret ryg. Buk godt ned i
knaeene, samtidig med at du svinger
armene bagud. Straek sa knaene,
samtidig med at du svinger armene
frem foran dig og op (store fejesving).

Sta med ret ryg. Hav en stol staende
pa den ene side af dig, hvis du far brug
for at stgtte dig til noget. Lgb pa stedet
samtidig med at du bokser med armene 30 sek.
foran dig.

Benlgft pa stol: Sid pa en stol med ret ryg,
uden at stgtte mod ryglaenet. Hold fast i
stolens seede med begge haender. Spaend
op i maven og lgft nu begge ben ca. 5cm 10-30 sek.
over gulvet. Lgft nu skiftevis hgjre og ven-

stre knae op til brystet, som om du cykler.

1-arms ryggvelse: Stgt med venstre hand
og knze pa et stolesaede. Hold din mule- Q
pose i hgjre hand og sgrg for at ryggen 10 stk.
er vandret. Hold hgjre hand strakt ned

mod gulvet og Igft den op til brystet ved

at bgje i albuen. Seenk den langsomt. Tag

ferst 10 gentagelser med hgjre arm, der-

efter 10 gentagelser med venstre.




Balancegvelse: Sta med ret ryg og siden
til en vaeg. Ga pa line ved at saette den
ene fods hzel lige foran den anden

fods taeer. Fortseet pa denne made

i 30 sekunder.

Stolerejs: Stil en stol op ad en vaeg. Sta
med ret ryg foran stolen. Bgj ned i knae-
ene og skub bagdelen bagud, sa du rgrer
stolen, uden at seette dig. Rejs dig til sta-
ende og gentag. Hvis gvelsen er for svaer
kan du skubbe fra med handerne pa
stolen eller larene. Udfgr 10 gentagelser.

Benlgft til siden: Sta med siden mod en
mur. Stgt med handen pa muren. Lgft det
ben, der er laengst fra muren, strakt ud til
siden, uden at bevaege overkroppen. Sgrg
for at teeerne peger lige frem og ikke op i
luften. Tag fgrst 10 gentagelser med hgjre
ben, derefter 10 gentagelser med venstre.

Bakkenbund: Sta med ret ryg og skulder-
breddes afstand mellem fgdderne. Spaend
op i baekkenbunds-musklerne (Forestil dig
at du skal holde pa vandet eller en prut)
og hold spaendingen et par sekunder. Slip
spaendingen og slap af et gjeblik, fgr du
igen spander op. Udfgr 10 gentagelser.

Dadlgft (helkrops@velse): Sta med ret
ryg og hoftebreddes afstand mellem
fedderne. Hold muleposen i haenderne.
Skub bagdelen bagud samtidig med at
du bgjer ned i knaeene, sa posen naermer
sig gulvet. Ryggen holdes ret under hele
@velsen. Rejs dig til staende og gentag.
Udfgr 10 gentagelser.

10 stk.

10 stk.

10 stk.

10 stk.
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Traening — Session 3

Sta med ret ryg.
Ga pa stedet i hgjt tempo med
armbevaegelser.

Sta med ret ryg.

Buk godt ned i knaeene, samtidig med
at du svinger armene bagud.

Straek sa knaene, samtidig med at du
svinger armene frem foran dig og op
(store fejesving).

Sta med ret ryg og hoftebreddes afstand
mellem fgdderne. Lgft skiftevis hgjre og
venstre knae hgjt op i luften, samtidig
med at du traekker armene ned

pa begge sider af det |gftede knee.

Stolerejs m. mulepose: Stil en stol op
ad en veeg. Lgft muleposen op og hold
den ind til brystet. Sta med ret ryg foran
stolen. Bgj ned i knaeene og skub bag-
delen bagud, sa du rgrer stolen, uden at
seette dig. Rejs dig til staende og gentag.
Udfgr 10 gentagelser.

1-arms skuldergvelse: Sta med ret

ryg og hoftebreddes afstand mellem
fedderne. Hold muleposen i din ene
hand i skulderhgjde. Lgft armen strakt
op i luften og saenk den roligt. Tag farst
10 gentagelser med hgjre arm, derefter
10 gentagelser med venstre.

(m/

10 stk.

(m/

10 stk.



Benlgft pa stol (samlede ben): Sid pa en
stol med ret ryg, uden at stgtte mod ryglae-
net. Hold fast i stolens ssede med begge
haender. Spaend op i maven og lgft nu knae-
ene samlet op til brystet. Seenk dem roligt
igen og gentag. Udfgr 10 gentagelser.

Diagonal Igft: Sta med ret ryg og hofte-
breddes afstand mellem fgdderne. Lgft

~ den ene arm op i luften samtidig med at
du straekker modsatte ben bagud. Skift til
- modsatte arm og ben og fortszet pa denne
- made. Udfgr 10 gentagelser pa hver side.

Dgdlgft (helkropsgvelse): Sta med ret
ryg og hoftebreddes afstand mellem
fedderne. Hold muleposen i haenderne.
Skub bagdelen bagud samtidig med at du
bgjer ned i knaeene, sa posen naermer sig
gulvet. Ryggen holdes ret under hele
gvelsen. Rejs dig til stdende og gentag.
Udfgr 10 gentagelser.

Armstraekker: Sta med ansigtet mod en
veeg med en arms laengde fra vaeggen.
Stgt med armene pa vaeggen med mere
end en skulderbreddes afstand mellem
haenderne. Spaend op i maven, hold ryggen
ret som en planke, mens du saenker dig ind
mod vaeggen og presser op igen.

Udfgr 10 gentagelser.

1-arms ryggvelse: Stgt med venstre hand
og knae pa et stoleszede. Hold din mule-
pose i hgjre hand og sgrg for at ryggen er
vandret. Hold hgjre hand strakt ned mod
gulvet og lgft den op til brystet ved at bgje
i albuen. Saenk den langsomt. Tag fgrst 10
gentagelser med hgjre arm, derefter 10
gentagelser med venstre.

10 stk.

10 stk.

(m/

10 stk.

=

10 stk.
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Stillesiddende adfaerd

Hvad er stillesiddende adfaerd?

Stillesiddende adfeerd forekommer, nar man sidder
eller ligger ned, og udfgrer aktiviteter som kraever
meget lidt energi (f.eks. det at se fjernsyn eller sidde
ned og leese en bog).

Selvom du er fysisk aktiv og dyrker motion, kan du
godt blive kategoriseret som meget stillesiddende,
hvis du bruger det meste af din dag pa at sidde ned.

Hvorfor er det vigtigt for mig
at sidde mindre ned?

Forskning har vist, at der er en teet sammenhaeng
mellem det at sidde for meget ned og en forgget risiko
for tidlig ded, samt en reekke kroniske sygdomme,
herunder:

Hjertesygdomme
Type-2 diabetes
Slagtilfeelde
Overvaegt

Visse kreefttyper, som f.eks.
tyktarmskraeft og livmoderhalskraeft

Osteoporose (knogleskgrhed)

Hvis man erstatter siddende tid

med at sta op eller dagligdagsaktivitet

(f.eks. at vaske op, gore rent, handle ind, osv.)
er det muligt at:

e Nedseette risikoen for at blive ramt af
ovenstdende sygdomme

e Nedsatte blodtrykket

e Reducere kolesterolniveauet

e Forbedre den fysiske funktion (dvs. forgget
evne til at udfere dagligdagsopgaver)

e Forbedre velbefindende




Ofte stillede
sporgsmal om
reduktion af
stillesiddende
tid

Hvad tzeller som "at sidde for meget”?

Desveerre findes der i gjeblikket ikke tilstraek-
kelig med forskning til at fastsaette en greense
for hvad der er for meget.

Dog viser resultater fra SITLESS projektet at
eldre mennesker i Europa sidder ned i over 11
timer om dagen eller hvad der svarer til ca. 80%
af deres vagne tid. Der er enighed om at dette
er for meget for langt de fleste.

Siger |, at jeg aldrig bgr sidde ned?
Absolut ikke! Det at sidde ned er helt naturligt,
og det giver kroppen mulighed for at hvile og
komme sig efter at have udfert daglige aktivi-
teter.

Det, vi siger er, at sma reduktioner i maengden af
din nuvaerende stillesiddende tid, sandsynligvis
har en positiv effekt pa helbredet.

Skal jeg motionere hele tiden for at
reducere stillesiddende tid?

Slet ikke! Enhver aktivitet, hvor du ikke sidder
eller ligger ned, kan bruges. Det betyder, at me
get let fysisk aktivitet som at st op og almin
delig gang kan bruges til at reducere din stil-
lesiddende tid - savel som traening og andet
fysisk aktivitet.

Er der aktiviteter, hvor man sidder
eller ligger ned, som ikke taeller som
stillesiddende adfaerd?

Det at sove, motion pa stole og i treeningsma-
skiner, hvor man sidder ned (f.eks. motionscykler
og traeningsmaskiner) teeller IKKE som stilles-
iddende aktiviteter.



Gode rad

til at reducere
stillesiddende
adfaerd:




Kontakt

Center for Aktiv og Sund Aldring

Mathias Skjgdt Christensen,
Mskjodt@health.sdu.dk

Paolo Caserotti,
pcaserotti@health.sdu.dk, +45 6550 3444

Vil du vide mere omkring SITLESS projektet?
www.sitless.eu
www.twitter.com/sitlesseu

Folgende personer har hjulpet
til udarbejdelsen af brochuren:

Pia @ligaard Olsen, ph.d.-studerende, SDU.
Jonathan Vaarst, ph.d.-studerende, SDU.
Gry Kock, videnskabelig assistent, SDU.

Mathias Skjgdt Christensen,
videnskabelig assistent, SDU.

Paolo Caserotti, Professor, SDU

Tak til Heidi Juul Jensen, som har staet model
til alle billederne i treeningsprogrammet,

og tak til Ida Petersen som har staet model
til alle forsiderne.

www.sdu.dk/grafiskcenter

Pa billedet kan du se
repraesentanter fra alle
de europziske lande,
som har deltaget i

SITLESS projektet.
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