HORNSLET Bevaegelse & Balance

GRATIS STARTPLAN | 4 UGER

Styrke til din hverdag.

To overskuelige treeninger om ugen. Laer bevaegelserne, find en god rytme og byg gradvist videre.

Sadan bruger du planen

Et generelt startprogram til raske voksne begyndere, isaer 18-64 ar. Traen A og B pa to forskellige dage, fx
mandag og torsdag, med mindst én hviledag imellem. Afsaet ca. 25-45 minutter. Du skal bruge en stabil
stol, handvaegte eller en let rygsaek og lidt gulvplads.

Traening A - hele kroppen

Qvelse Gentagelser Sadan gor du

Stol-squat 8-12 Saet dig roligt pa en stabil stol og rejs dig med fedderne i gulvet. Knae
folger teeernes retning. Lettere: hgjere stol eller hjzelp fra handerne.

Rumaensk dedlgft 8-10 Hold lette vaegte taet pa benene. Bgj lidt i knaeene, skub hoften tilbage og
rejs dig igen. Hold ryggen i en behagelig, stabil position. Lettere: gv
bevaegelsen uden vagt.

Armstraek mod vaeg 6-12 Haender i brysthgjde. Bgj albuerne roligt og skub dig tilbage. Kroppen
bevaeger sig samlet. Lettere: sta taettere pa vaggen.

Enarmsroning 8-12 Stet den frie hand pa en stabil baenk eller stol. Treek handvaegten mod
pr. side hoften uden at dreje kroppen. Saenk roligt. Lettere: mindre veegt.
Heelbergring pa ryggen 6-10 Lig med bgjede hofter og knae. Seenk én hael mod gulvet, mens baekkenet
pr.side holdes roligt. Lettere: behold én fod i gulvet og lgft den anden lidt.
Baer lette vaegte 20-30 Ga langsomt pa en fri, jaevn rute med vaegte langs siden. Hold skuldrene
sek. afslappede og traek vejret normalt. Lettere: lettere vaegte eller kortere
tid.

Antal szt felger ugeplanen pa side 3. Et st er én serie gentagelser. Hold 60-90 sekunders pause mellem szt - l&engere,
hvis du har brug for det.
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HORNSLET Bevaegelse & Balance

DIN ANDEN TRANINGSDAG

Traening B. Samme gode rytme.

Rolige bevaegelser og plads til at laere. Brug de lette variationer, nar de passer bedre til din krop.

Qvelse Gentagelser Sadan ger du
Skridt tilbage med stotte 6-10 Hold let i en stabil stol. Traed én fod tilbage, bgj lidt i knaeene og vend
pr.side tilbage. Lettere: kortere skridt og mindre knaebgjning, eller gentag
stol-squat.
Baekkenlaft 8-12 Lig pa ryggen med fedder i gulvet. Laft hoften roligt, seenk igen uden at

presse leenden. Lettere: laft mindre haijt.

Brystpres pa gulvet 8-12 Lig pa ryggen med bgjede kna og lette handvaegte. Pres op over brystet
og saenk, til overarmene let bergrer gulvet. Lettere: mindre vaegt eller
armstraek mod vaeg.

Enarmsroning 8-12 Brug samme gvelse som i treening A. Giv dig tid til at holde overkroppen
pr.side stabil og seenke vaegten kontrolleret. Lettere: mindre vaegt.

Arm og ben pa alle fire 6-8 Straek modsatte arm og ben roligt uden at dreje kroppen. Vend tilbage
pr.side og skift side. Lettere: bevaeg kun én arm eller ét ben ad gangen.

Heellgft med stotte 10-15 Hold let i en stabil stol. Laft haelene langsomt og saenk igen med kontrol.

Lettere: mindre bevaegelse eller siddende hellgft.

For og efter din traening

For: Bevaeg dig let i 5-7 minutter, fx gang pa stedet, cykling og rolige bevaegelser i skuldre og hofter. Lav derefter
3-5 lette gvegentagelser af dagens ferste gvelser.

Efter: Ga roligt et par minutter. Lav gerne blid bevaegelighed for hofter, bryst og leegge uden at presse ind i
smerte. Det er frivilligt - ikke en test af smidighed.

Veelg en belastning, du har kontrol over

Slut saettet, mens du stadig kunne lave ca. 3 gode gentagelser mere. Begynd let og traek vejret under
bevaegelsen. Hvis teknikken aendrer sig, eller en gvelse giver skarp smerte, sa stop og valg en lettere
variant. Ved skade, sygdom eller vedvarende gener bgr planen tilpasses med relevant faglig hjeelp.
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PROGRESSION OG DIT EGET OVERBLIK

Fire uger. Et skridt ad gangen.

Gentag de samme gvelser, sa du kan maerke og notere din fremgang. Du ma gerne gentage en uge.

Uge AogB Dit fokus

1 1 st pr. ovelse Leer bevaegelserne. Begynd i den lave ende af gentagelserne.

2 2 szt pr. gvelse Behold samme lette vaegt. Hold ekstra pause, hvis du har brug for det.
3 2 saet pr. gvelse Tilfgj 1-2 gentagelser inden for intervallet, nar kontrollen er god.

4 2 saet pr. gvelse Nar begge seet er lette i den heje ende: @g vaegten lidt og start lavt i

intervallet. Ellers gentag uge 3.

Print og felg din rytme

Skriv dato og en note om vaegt, gentagelser eller hvordan traeningen foltes.

Uge Traening A - dato og note Traening B - dato og note

Bevaegelse mellem traeningsdagene

Supplér med gang, cykling eller anden bevaegelse, du kan lide. Sundhedsstyrelsen anbefaler voksne 18-64
ar mindst 30 minutters daglig aktivitet og muskelstyrkende aktivitet mindst to gange om ugen. Hvis du er
pa vej i gang, teeller sma skridt ogsa - byg gradvist op.

Vil du have en personlig plan? Ring 40 79 16 81 eller besgg hjemmesiden. En opstartssamtale er gratis og
uforpligtende.

Fagligt udgangspunkt
Sundhedsstyrelsen: fysisk aktivitet for voksne 18-64 ar. Kilden er kontrolleret 8. oktober 2026. @velserne og ugeplanen er egne
generelle programeksempler.
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