Seniortraning

Motionspyramiden

o Vardagsrorelse

Oka vardagsrorelsen och minska stillasittandet. Forsok vara ute sa ofta det gar.
Pausa ofta om du sitter mycket.

9 Mattligt anstrangande

Hall igang 20- 30 minuter varje dag/150 minuter/vecka. Kombinera garna
styrka- och pulshdjande aktiviteter och gor det du gillar.

9 Hogre anstrangning

Belasta och stark dina stora muskelgrupper, leder och skelett (ben, mage, rygg
och armar). Anvand garna gummiband, hantlar, en kompis, en sten eller vad
du har.

1-2 ggr vecka, 8-12 repetitioner, 8-12 olika 6évningar, 2-3 upprepningar av

varje évning.
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