UKE/
POENG

AKTIVITET

Enbile styrlbe—
gueloer :

Hver ovelse gjeres i serier
pa 8-10 ganger (okes
etter hvert som du blir
sterkere)

2-3 serier hver gang.

1. Mageovelse:

Ligg pd ryggen med beyde
kneer. Fotsdlene i golvet.
Armene bak nakken eller i
golvet. Laft rolig everste del av
overkroppen. Kors-ryggen skal
ha kontakt med under-laget.
Senk rolig.

Gjenta.

2. Ryggovelse:

Sta pa “alle 4" som en katt.
Strekk ut og opp venstre arm
og hoyre bein. Senk og gjer pd
samme mate med heyre arm og
venstre bein.

Gjenta.

Dette er ogsa en fin
balansegvelse.

Land Bed riftshelsetjeneste

VEIEN TIL HELSE, MILI@ 0G SIKKERHET

AKTIVITETSKORT FOR

MINE AKTIVITETER:

MAL UKEPOENG:

I—



Fysisk aktivitet er bra for “alt” - bade
kroppen og humeret. Det gir bedre helse
og mer overskudd - DET ER ALDRI FOR
SENT A BEGYNNE!

NOEN RAD NAR DU STARTER OPP:

Sett deg et realistisk mdl

Begynn med kjente akftiviteter du
liker @ holde pa med

Gjor gjerne avtale om @ trene sam-
men med noen

Kondisjon kan trenes med moderat
intensitet (puls: 180-190 minus al-
der) = pratetempo

Invester i bra sko/utstyr

Start rolig, korte gkter (1/2 time)
Ferste del av treningsekta ber
veere oppvarming (ca. 10 min.)
Husk @ trene muskler i rygg, mage
- gjerne etter annen akftivitet
Etter et kraftig maltid ber det ga
et par timer for du trener

Serg for hvile mellom hver trimekt
Premier deg selv ved oppnddd mal

LYKKE TIL!

%

Ulioe altiviteten —vely noe
da Uitoern

« Rask gange/fottur 1/2 time: 3 p
« Stavgang — raskt tempo 1/2 time: 4 p
« Jogging 1/2 time: 4 p
« Vedhogst, saging 1/2 time: 4 p

« Hagearbeid
(spading, raking, plenklipp) 1/2 time: 3 p

« Skitur 1/2 time: 3 p
« Skilgping /langrenn 1/2 time: 4 p
« Klatring 1/2 time: 4 p

e Svgmming - distanse  1/2 time: 4 p
e Svgmming - bading 1/2 time: 2 p
o Sykling-tur 1/2 time: 3 p
« Sykling trening/spinning 1/2 time: 4 p
 Innetrening i sal (aerobic,

step eller annet) 1/2 time: 4 p
« Fysisk lek med barna  1/2 time: 3 p
o Golf 1/2 time: 2 p
 Styrketrening 1/2 time: 5 p
« Hoppe tau 10 min. : 4 p
o Husarbeid (stpvsuging

vask ++) 1/2 time: 2 p

(ktene kan deles opp hvis du gnsker det.
Dette er et forslag - gjgr gjerne noe annet
og sett opp poengsum ut fra intensitet.

EGNE NOTATER:

Lag et mal for hvor mange poeng du vil
klare pd ei uke. Vi anbefaler at du kom-

mer opp i 12 poeng.

Husk a drikke nar du
trener - og etterpad.
Vann er bra.




