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w~ Forhojda blodtrycks-, socker-, fett- och
kolesterolvirden? Midjan forsvunnen?

w~ Konditionshandboken for finska mén
innehdller ett promenadprogram och ett
simprogram. Foljer du dem stiger din
kondition.

w~ Mera vardagsrorelser!

w~ Motionshandboken ger ideer till olika
former av fysisk aktivitet.

w~ 7a sjalv reda pd det lokala
motionsuthudet!

Hur ser din vardag ut?

ederna ar styva och du har svart att réra pa dig. Du blir

latt andfadd, helst sitter du bara och om du ror pa dig, rér
du dig langsamt, inga konditionshdjande spurter har inte.
Mest rorelse far din tumme, da du justerar fjdrrstyrningen.

Du har ofta beslutat att borja motionera men tappat sugen
snart efter starten. Du har svart att hitta lampliga festklader,
midjan ar langt 6ver en meter i omkrets. Kanske ser du din
egen navel bara genom spegeln?

Blodtrycks-, socker-, fett- och kolesterolvarden ar forhojda
och ar under uppsikt. Bryr du dig ens om dem? Nagot borde
du antagligen gora, men vad?

I din hand har du nu | form for livet- projektets Konditions-
handbok for finska méan. Den innehaller ett [angsamt
stigande promenadprogram samt ett simprogram. Foljer

du dem stiger din kondition. | bérjan ar det bra att vanja

sig vid fysisk belastning genom att 6ka vardagsrorelserna.
Snoskottning, I6vkrattning och jobb med vedklabbar, alla
vardagsaktiviteter dr bra motion, likasa att vid man av mojlig-
het promenera eller cykla till affaren eller jobbet, ens en liten
stracka.

Du hitta ideer till manga olika motionsformer i handboken.
Forsok hitta en motionsform som kanns lamplig och ange-
nam just for dig. Prova pa olika aktiviteter med dventyrslust,
utan férhandsuppfattningar. Som for manga andra géranden
galler ocksa har; om det kdnns som tvdng gor du det inte
lange. Det som kravs ar talamod, for nyttan av fysisk aktivitet
kan inte lagras. Resultaten kommer garanterat om du far
motionen inbakad i ditt liv. Om du vet att du inte ensam kla-
rar av att halla igdng, sa finns det ofta flera grupper for man

i din omgivning. Tag modigt reda pa motionsutbudet i din
hemtrakt!

Jyrki Komulainen
Programchef
IFFL-programmet




e Konditionshandboken for finska man ar en halsosam och trygg nio manaders

Vart han, niifiska man2,. "servicebok” for den finska mannen. Idrottslakaren ger vagkost pa farden.
Innehall "
En lakares rdd och uppmuntran Konditionshandbokens program ar utarbetade av sakkunniga inom omradet halsomotion

: och motionsidrott. Boken innehaller konditionshéjande promenad- och simprogram. Boken
Den finska mannens konditionsprogram innehaller ocksa program for konditionssalstraning och t6jning. Dessutom presenteras ett antal

1. manaden ~ 61 pd dig i NALUIEN...ce.ovvesriirr olika motionsgrenar att prova samt idka jamsides med promenad- eller simprogrammet.

2. manaden - simma » .::8 .

3. manaden - nyttomotionera ; Handboken visar dig dessutom stegen till mentalt valbefinnande.

-manaden - fiska och ro T

. manaden - bowla

.manaden - motionsboxning....... T et N

.manaden - speld volleyboll

q
5

6. mél_'laden = skida eller cykla
7
8
9

. manaden - fotbollstrick

- ’,

Tojningsprogram

Konditionssalstraning, basprogram .....cc..c..ccoeeeeenees




Enlédkares rad och uppmuntran &

Sakkunnig

Jari Parkkari, docent, dverldkare,

Tammerfors idrottsldkarstation, UKK-institutet
www.ukkinstituutti.fi

Midjemattet berattar mera om halsan an
kilona.

Den vanligaste allvarliga halsofaran fororsakad av 6vervikt ar typ

2 diabetes. Mdnnena ar i betydligt storre fara att insjukna i typ 2
diabetes samt hjdrt- och karlsjukdomar, om midjemattet ar langre
an en meter. Mat midjans matt med ett mattband nedanfor revbe-
nen vid naveln. Risken att insjukna kan sdankas med 60% genom
regelbunden fysisk aktivitet och halsosam féda. Om blodtrycket
och blodets fettvarden endast ar latt forhojda kan en 6kning av
motionen racka till for att sanka vardena. Att samtidigt latta pa na-
ringsintaget ar dock det sakraste sattet att fa ner vardena.

Resultat garanteras.

Genom latt eller medelmattligt anstrangande regelbunden
motion far du markbara effekter:

Inom nagra manader Pa langre sikt forebygger du

P Blodtrycket sjunker P Typ 2 diabetes

P Fettvardena forbattras P Kransartarsjukdom

P Midjan smalnar P Blodtryckssjukdom

» Musklerna starks P Storningar i hjarnans blodcirkulation och demens
P Konditionen stiger P Tjocktarmscancer

» Ryggproblem
» Nack- och skulderproblem
» Nedstamdhet

Vad ar typ 2 diabetes?

P Bakgrundsfaktorer: en nedarvd benagenhet, otillracklig fysisk aktivitet och
Overvikt

» Blodsockret forhojt

P Ett forhojt blodsocker fororsakar blodcirkulationsstorningar som i sin tur

kan fororsaka bl.a synférsamring, njurfunktionsforsamring, nervvark och
impotens.

» En typ 2 diabetiker har en fyrfaldig risk att insjukna i hjartats kransartar-
sjukdom. Risken 6kar vid hogt blodtryck, hoga blodfetter och rokning.

\




Vilj en motionsform du kan idka regelbundet och som kan bli en bestde

Ha talamod, nar du
borjar ror pa dig.
Vanj dig vid fysiskaktivitet som kan goras till

senyvana.m o 1w

Sa har minskar du risken for
idrottsskador

P Varm upp dig och t6jfére motionspasset — utfor de
langa tanjningarna forst efter motionspasset.

P Anpassa din anstrangningsgrad i forhallande till din
egen kondition. Skaffa dig forst grundkondition, 6va
upp grenens grundfardigheter och teknik.

» Ror dig mangsidigt, kom ihag ocksa muskelkondition
och rorlighetsévningar samt en mangsidig foda.

P Ror pa dig regelbundet.

» Idka inte motion da du é&r sjuk, alkoholpaverkad eller
paverkad av nat annat som inverkar pa funktionsfor-
magan.

P Anvand dandamalsenliga skodon och ratt utrustning.

» Var medveten om riskerna med motion. Kom ihdg att
risken for skador 6kar i kontaktgrenar och vid tavling.

P Ga pa halsogranskning och skét val om dina gamla
skador.

Taintei for hart!

Att inte ror pa sig alls ar den storsta halsofaran,

men det ar bra att veta att motionerandet har . .

sina egna risker. Du kan stuka vristen eller vrida

kna, om du blir for ivrig och tar i for hart.

» Borja med sans och matta.

» Oka aktiviteten smaningom, lyssna pé kroppen.

P En for intensiv start kan fororsaka muskelsmarta
och 6veranstrangningsskador.

» For stora férvantningar, snabb viktminskning och -
kondisforhojning, minskar fort traningsivern.

P Positiva halsofdrandringar sker Idngsamt men
sakert.

» Kroppens behov av vila 6kar vid 6kad fysisk
aktivitet. Du kan kdnna dig trétt under dagen
ifall du inte skoter om att du fdr tillracklig med
sémn pa natten. .
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Den finska mannen skoter om sig genom att rora pd sig oc.
olja mdnadsprogrammet. Motionen uppdelas sd att efter tre

aningsveckor foljer en litt vecka med bara hdlften av triningen. o *,
Varje motionspass (oljs av tanjningsrorelser. ¢
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Bevarandet av
Uppbyggnad av Mera mangsidighet A Uppnddd
grundkonditionA och belastning kondition

Ink&rning

. ()
Konditionshéjning for 1%

den som inte tranat
fysiskt tidigare




ROV S ST R e
Den finska mannens konditionsbok innehdller ett
promenadprogram samt ett simprogram. Utnyttja dem skilt
eller turvis. Promenadprogrammet kan den forsta mdanaden
forverkligas genom att bka pd vardags- och nyttomotionen
t.ex. promenera eller cykla till arbetet.

Kryss i rutan efter = Qrre ies
Promenadprogram vt e U= U"thalllg jfzmn takt,
latt andfadd

Man
Tis
Ons 20 min U
Tors
Fre 30 minU STAVPROMENAD
Lor Stavarnas langd:

» ) min 0,72 x egen langd
gan) 30 ming max 0,83 x egen langd
Veckor 1(12 |3 |4

Simprogram i s OMVAXLING i simningen
utford prestation Tis Hall pauser, vaxla simstil

M3an Fre Hall en bastupaus emellan

Tis 10-15min U
Ons

Halutessasi saat sykemittarista
apua harjoitteluusi. o
www.polar.fi/fin
www.polarpersonaltrainer.com

Tors

Fre 2x10 min U

Lor Mer information om frilufsliv.och

= aktiviteter i naturen: Liscitietoja sykkeestd I6ydcit tdmdn
Soén www.ulos.fi oppaan sivuilta 11 ja 13.
Veckor 1 2 3 | 4 www.luontoon.fi

www.suomenlatu.fi




2. m éna den Simaing dr en angendm och trygg motionsform att borja med. VP 00 kg 53 vanePat ca. 5 ke )
A Om du har besvir i nack-skulder-arm- regionen borja med i vattnet. Simning belastar inte lederna
, N - tyggsim istallet for brostsim. Ratt teknik gor stmmandet lattare _ och passar bra oberoende av vikt. "
Ty . Y.~ och roligare och du undgdr nackbesvir. _ :
- i, S 4= Gor simningen till en vana och lir dig tekniken! . g
iy . e t . 4 N . - 5
o 'f‘"?‘;l.__ﬁ At P : - soe , e : ) o
L s i e - e = N e < T g ,
% “FL = fartlek, "lek med véxligariintensitet och fart”. S6k omviixling till den vanliga farten, lyssna pa kroppen for att hitta limplig fart. = R
e v A T i S R AT SN b L e g ot Ty O TR L Y R 7 con .-

R T 'L-Il:,_ -3 T
Kryss i rutan efter T e S ==

GorIpEIglo OMVAXLING i simningen

Tis Prova pa att flyta 10 ganger efter
simmandet; se bilderna.
Tors Bastupaus emellan — prova sen pa
att fran flytlaget simma ivag
under det andra 15 min. passet.
Lor Starta 10 ganger fran ryggflytande
lage, 10 x fran magflyt.
Hall pauser vid behov.

Kryss i rutan efter
Promenadprogram

hojd. Hall armarna framat, snett at sidorna. hojd. Hall armarna snett framat. Andas in, fyll  vatten (1). Forsok att med hjélp av arm-
Andas in, fyll lungorna med luft. Satt huvu- lungorna. Luta bakat, satt huvudet i vattnet och benrorelser flyta vertikalt uppat (2).
det under vattnet till och med 6ronen. Be- till och med 6ronen. Lyft upp benen, kdnn Hall vattnets tryck mot handflatorna
nen borjar flyta uppat. Du kan hjdlpa benen hur de flyter, hjalp till med armroérelser. och fétterna.

uppat genom sma mjuka benspark.

Flytande pa mage Flytande pa rygg Lyft
Hitta en plats att sta dar vattnet nar till brost-  Hitta en plats att sta dar vattet nar till brost- Uppratt stdende stéllning pa djupt

vetor ]2 ]3]

Lisatietoja: www.uimaliitto.fi/fi/kunto/allasvinkit/



1kg fettinnehdiller yttororelser ar effektivmotion!

30 mé naden n ) ! é 2% O { '.M er PO kegl tomotionens energiforbrukiNG IMedeltal

er timme: '
.’ - ' . ] $ a
- A 3 sonens vikt 70 kg vikt 100 l!g
. T 500kcal 700 kcal

a trdd

. ]

ttasné 700 kcal 1000 kcal
tta v 230 kcal 330 kcal

brinn 1500 kcal per vecka gen‘m nyttomotion!
H .

-
Kryss i rutan efter Satsa pa bra skor!

Promenadprogram | s rutan ef
CUCHe Pl gh P Lasten ska passa den egna foten
Man 30 min U P Tillréckligt med utrymme fér tdrna (0,5-1,0 cm)
Tis P Stoder foten vid sidororelser
Ons 30 min FL P Flexibla for tarna, viker sig for avstampen
P Sitter stadigt, “skvalpar”inte
Tors

P Lostagbar och tvattbar innersula
Fre Kondissal, ses. 18 P Motsvarar anvandningssyftet
P Uteskor skall ha ett kraftigt moénstrat botten

Lor

S6n 40 min U > D}upareofaror (5-8mm), 1ag och bred hal 6kar
fastet pa vintern

Veckor 112 | 3|4 | p Medhalkskydd halls du och sta vid halt underlag

. Kryss i rutan efter
Simprogram utford prestation

Man S
=" Tis 20+ 10 min U F.
OMVAXLING
pos Tis Hall en bastupaus mellan de
Tors 30 min U olika simstilarna, slappna av
Fre genom att flyta da och da.

Tors Byt mellan olika simstilar,

Lor 20 min U slappna av flytande emellan.

Lor Prova pa "Lyftet”till slut 10 x,
se modellen pas. 8.

Son

Veckor 1| 2 3|4




4. manaden frska och ro

Kryss i rutan efter
utford prestation

Under de tre forsta mdnaderna har du nu
byggt upp din grundkondition och vant din
kropp vid regelbunden motion. Nu bkar vi
mdngsidigheten!

+ Tis

= Ons 30 min FK

¥ Fre Kondissal

1 Lor

Son 50 min U

OMVAXLING i simningen

Tis Hall en bastupaus emellan

~—| Veckor 1123
- o~

* H Kryss i rutan efter
— Slmprogram utford prestation

- —= | Man

=

= =1Tis 25+ 15minU

e

iz Ons

'&“ Tors 30 min U

— prova till slut 10 x "lyftet”
Tors Prova til slut 200m brostsimssparck

=l Fre

med flytbrada och utfor 10 lyft.

Lor Hall en bastupaus emellan
— utfor till slut sa manga lyft som

. =] Son

kanns bra. Gymstick ger effekt at mus-

_
==—= Veckor

Doy g e XF & kelkonditionstraningen!
i : ; 3 www.viremestarit.com




era info: www. keilailuliitto.fi

5.manaden bow/in 9

Bowling kriver precision, koncentration och balans.
Klotet viger 2,7-7,2 kg, banan dr ca. 18 meter ldng.

Promenadprogram Kryss i rutan efter EFFEKTIVERA stavgangen

utférd prestation » Jobba mera med armarna.
Man 30 min U P Ga uppfor en backe.
Tis Kondissal
Ons

Tors 30 min FL

Fre

Lor Kondissal

Son 60 min U

Veckor 1] 2 3|4

FL = fartlek. Efter att du tagit sats fran viiggen kan du simma en
stund lite snabbare. Justera dnda farten sa att du orkar simma
hela stréickan utan paus.

: i OMVAXLING i simningen
Simprogram | "5 prestation Tis  Prova FL il slut.

Hjartats puls uttrycker kroppens anstrangningsgrad. Med

Man Tors FL de sista 5 minuterna hjalp av pulsen kan du berdkna hur mycket motionen belas-
av passen. tar samt dess effekt. Motion som genomfors pa ratt pulsniva

Tis 2x20 min U Lor Sa manga lyft du orkar ar effektiv, trygg och kanns bra, vilket leder till att aterhamt-

Ons i slutet av passen. ningen ar snabb. Bl.a arvsanlag, kén, konditionsniva och

motionsform paverkar hjartats puls. Férutom motionens
belastningsgrad syns i pulsen ocksa andra faktorer som be-
lastar kroppen sdasom trétthet, ndringsintag, vatskebalans,
mediciner och rékning.

Tors 2x25 minU

Fre

Lor 30+ 20 min U Med hjalp av pulsmataren kan du faststalla dina egna pulsgranser, folja
din energiférbrukning, aterhamtning, tiden for motionspassen samt

gora konditionstest.

Son

Veckor 1] 2 3|4

Lds om Polar-konditionstestet pa sidan 13.

Mera information: www.polar.fi/fin

11 www.polarpersonaltrainer.com



Promenadprogram Kryss i rutan efter Simprog ram Kryss i rutan efter

utférd prestation utférd prestation Vrid 6vrekroppen

. = |Man 40 min U Man
e . N . .
| Tis Kondissal Tis 20min TV + 10 min FL|
: »
= 10ns _ | Ons
. Tors 30 min FL Tors 30minTV+10minFL
G Fre Fre

) 4 Lor Kondissal Lor3x 15 minU

) ' S6n 60 min U Son

1 Veckor 112 (3|4 Veckor 12 (3| 4

&) v , A
X - OMVAXLING i simningen

: Tis Prova start fran flytande
_’ lage under 10 minuters passet.
..t Tors Utfor till slut flera "lyft’,
beroende pa krafterna
Lor Utfor lyftislutet av simpassen.

e

Skidstavens langd

Spdnn stjdrtmusklerna

/

g

P> Fri skidstil: 0,9 gadnger skiddkarens g
langd.
: % . » Traditionell skidstil: 0,85 ganger /
T skiddkarens langd o
. N -
Skidans langd !
P 5 P Information om
P> Fri skidstil: 5-25 cm langre an vallning ;i
skidakaren. och skidteknik: -
» Traditionell skidstil: 10-35 cm www.hiihtoliitto.fi

www.suomenlatu.fi

langre an skidakaren.




Promenadprogram

Kryss i rutan efter
utford prestation

Man 40 min U

Tis Kondissal

Ons

Tors 40 min FL

Fre

Lor Kondissal

Son 70 min U

Veckor

Simprogram

Kryss i rutan efter
utférd prestation

Man

"‘""_ Tis 40 min U
Ons

| Tors 40 min U

Fre

Lor 60 min U

Son

Veckor

OMVAXLING i simningen

Tors Under 10 min. olika flyt och lyft
La Slappna av och flyt efter simningen

Mera information: www.nyrkkeilyliitto.com

mdtionshoxning

Motionshoxning erbjuder limpligt med fart,
pulsokning och tekniska utmaningar. Din
allmanna kondition och huméoret blir bdttre vilket
stoder din arbetsformdga och “ork” ébverlag. Vid
stress kan det vara till stor mental hjdlp att fd
avregera sig pd en sack. Det kan hjdlpa dig att
fa kroppen i balans igen.

Blodcirkulationen i
nack-skulderomradet
upplivas

Ovrekroppens
rorlighet 6kar

Svikta i kndna och
ror dig med sma

Polar-konditionstest ar enkelt att géra hemma. Testet ut-
fors i vila vilket gor att det &r helt tryggt fast man skulle ha
dalig kondition. For testet behovs en Polar-matare, som ar
forsedd med konditionstestprogram, och fem minuter tid.

Matresultatet fas som ett Ownindex-varde. Detta varde
motsvarar den maximala syreupptagningsformagan, vilket
allmant anvands for att beskriva uthallighetskonditionen.
Vardet 6kar ndr konditionen forbattras.

Utfor konditionstestet regelbundet med 4-6 veckors mel-
lanrum sa ser du effekten av ditt konditionsprogram och
kan vid behov férandra programmet.

Lisatietoja:
www.polar.fi/fin
www.polarpersonaltrainer.com



8. manaden

I R R
LR Gl
Kryss i rutan efter
Promenadprogram

ansomno | [ [ |
ot | | | |
5N

om |

B T B B
O e N
T
sonromny | | |

vesr 2[5

H Kryss i rutan efter
Slmprog el utford prestation

[CE
s 3xzominy | | | ]|
o Ll ]
Tors 2x3ominy_ | | | | |
Fro. O 4 o
orsominy | | | | |

OMVAXLING i simningen

Tis Lyft emellan passen.
Tors Flyt emellan passen och som avslutning.
Lor Utfor lyft under simningen.

spela volleyboll ST g

Sok upp&rg&sriz’ naren:

.

e
—

Prova ocksa pa olika tillampade volleybolispel!

» Beach volley
» Pehmis-Lentis

Mera information: www.lentopalloliitto.fi




9.manaden o//ka trick med fothollen

Kryss i rutan efter
Promenadprogram utférd prestation

wnooms | | | |
o tonsemn | |||
o N
omsomert | | | |
LB
woronas | | | |
sonromny | | | |

H Kryss i rutan efter
Sim el el utférd prestation

man [ | [ ]
Tisaxisminy | | | ||

-

ey | | | ||

i1 5] e
skador okar i kontaktgrenar och

OMVAXLING i simningen 1= vid tdvling.

Tis Olika flyt och lyft emellan passen. - -

Tors Olika flyt och lyft emellan passen. _, * S LT P ‘1 .”_". -
Lor Olika flyt och lyft emellan passen - - - ¥ “bull T
y P : " Mera mformatlon WWW. paIIqutto ﬁ[seura/ ‘.\ ~N, &
. “e il U W T ! A '
" FT ; . e Yy <1 Ol o . e | - ]
Lo TR U l-l- ' SR T '-ﬂ‘l' R T X
- MR :-ru;“ 1-\-?"‘\1- o e -*}e.’*#-“." : ) i
' ¥ aas < .



Mentalt valmaende

-

Psykologieprofessori Markku Ojanen, Tammerfors umvers:te

Nar livet gar bra, funderar man inte. Allt rullar pa med sin
egen vikt och det kdnns bra att borja dagen. Sa ar det ju inte
hela tiden, alla har skeden i livet som kdnns angestfyllda och
tunga. Trakigast av allt &r att man inte vet vem man ska skylla
pa och vad man ska ta sig till. Dylika skeden gar till all lycka
oftast forbi, men om situationen hela tiden kanns svar skulle
det vara bast "att gora nagonting”. Svordomar, att suras eller
slanga saker hjalper inte, inte heller att reta upp sina narmas-
te eller att ty sig till alkohol.

Identifiera svarigheterna
Identifiera de orsaker som forsvarar redan tidigare svara
saker. Att avlasta sitt illamaenden genom att sndsa fungerar

= inte, utan férosakar att andra ocksa mar daligt och vill ge

=

igen med samma matt. Sddana har "downperioder” ar inte
nagot underligt. Det dr inte fraga om manlig svaghet.

- Prata

Prata om saker och ting med din hustru, dina ndrmaste och
vannerna. Tréskeln kan ibland vara hog men alltid far du
nagon hjalp genom diskussioner: genom att prata kan saker
och ting ordna sig i ens eget huvud och den andra kan hitta
[6sningar som hjalper dig framat. P& arbetsplatsen kan det
komma fram att problemet ar gemensamt och kan l6sas ge-
mensamt.

Bedom din egen formaga

Har du 3tagit dig fér mycket? Ar det nédvéndigt att géra
manga saker pa engang? Gor du for langa arbetsdagar? Har
du for stora mal? Allt behover inte bli fardigt genast, oftast

16

kan tidtabeller férskjutas. En del plagar sig med perfektio-
nism och maximering av allt: att alltid vara bast och fa allt det
basta!

”Se pa dig sjalv”

Néngang ar det all orsak att “se pa sig sjalv”, vilket ar mycket
svart. Det ar alltid lattare att se fel hos andra. Att s har be-
kanta sig med sig sjalv kraver en ansenlig portion mod. Var
och en har manga vanor som egentligen ar orsaken till eget
missndje. De vanligaste orsakerna till irritation ar dominans,
skryt, ratt sprakbruk, ohévlighet och ett bottenlost forkla-
rande.

Det finns annat dn arbete i varlden

Akta dig for att sjunka for djupt in i enbart ditt jobb. Det finns
annat i livet — méanga har till och med en hustru och barn.
Forutom att skdta om sina manniskorelationer behover en
man fritidsaktiviteter, dar han kan férverkliga sig sjalv. Mo-
tion och idrott — mojligheterna darutéver ar obegransade.

Uppskatta din hustru och dina barn ~
I den gamla vitsen klagar hustrun pa att mannen aldrig sajer
att han dlskar henne. Mannen svarar: "Jag har ju redan sagt
det en gang. Jag meddelar sen om det sker nan férandring.”
En man kunde nog lite oftare visa uppskattning. Barnen
behover ocksa uppskattning och uppmuntran av sin far. De
maste fa kdnna att de dr uppskattade just sadana som de ér.
Optimism och uppmarksamhet nar den andra lyckats gor
aldrig illa. Pa arbetsplatsen kan man ocksa uppskatta den
andra.

De vanligaste egenskaperna som™
stiller till med problem hos mannen
dr dominans, skryt, rdtt “sprikbruk,

ohoviighet och ett bottenliost
forklarande.
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Toj efter motionspassen.
Borja med en halv minuts tojningar
och 6ka smdningom tdjningstiden
till en minut. Andas lugnt under
tojningen, hall inte andan.

Vaden Bakre laret Framre laret Hotfbojarna
Tag ett steg framat, vikten pa Lyft upp halen nanstans. Lyft upp Grip tag i vristen. Lyft upp foten pa ett stabilt
framre foten, framre kna bojt. vristen. Hall stddbenet rakt. Sank kndet bredvid det andra. underlag. Tryck hoften framat.
Tryck ner den bakre fotens hal. 7

Larets innersida Skuldrorna Nacken B;iistmusk.l-érna - Sidan

Stall dig i brett grenstaende. Flytta tyng-  Sitt pa kanten av stolen. Grip tag i benet Sitt med ryggen rak. Lyft upp armarna till horisontal- Stai gren, strack ut dig och
den pa ena benet och boj dess kna. under kna och runda 6vre ryggen. Luta huvudet at sidan. niva. Oppna bréstkorgen. boj till sidan.
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Vid traning av muskelstyrka anvander man ett motsand som motsvarar 40-60% av det

altrdning - basp

maximala motstandet. Vdlj alltsa en sadan vikt att du orkar repetera rorelsen 12-15 ganger.
Du férebygger skador nar du lar dig ratt teknik samt undviker for stora vikter, som enbart

river i musklerna och goér dem sjuka.

Magmuskler ¥V
« Utgdngsldge: Rygglage, vaderna pa
stallningen

« Rorelse: Lyft dig upp, strack handerna
framat langs laren. Sparra dig sakta nerat
tillbaka.

18

Ryggmuskler A
« Utgdngsldge: Pa mage i ryggbanken
med handerna bakom nacken.

« Rorelse: Spann magmuklerna. Lyft
upp o6vrekroppen till strackt lage, sparra
langsamt ner igen.

Larmuskler ¥V
« Utgdngsldge: Sitt i apparaten
med rak rygg.

« Rérelse: Strack knana.
Langsamt ner.

Uppvarmning 5-10 min
» Promenera pad lopmatta

» Cykla pa konditionsscykel
» Dragiroddapparaten

Bakre larmuskler och
stjartmuskler A
« Utgdngsldge: Liggande pa mage.

« Rérelse: Boj knana, tryck apparaten mot
stjarten. Sparra ner.



Konditionssalstraning — basprogram

Taljadrag ner fram A

« Utgdngsldge: Sitt med rak rygg.
Greppa taljan axelbrett.

« Rorelse: Drag taljan ner framfor brostet.
Sparra langsamt upp.

19

Tanj till slut enligt
rdden pd sidan 17!

Bankpress ¥V

« Utgdngsldge: Ligg pa rygg med
benen bojda.

« Rorelse: Pressa upp stangen, sank
langsamt sparrande ner.

Armstrackarna V
« Utgangsldge: Ligg pa rygg, grip tag
i vikten med bada hdanderna.

« Rorelse: Strack upp vikten mot taket,
boj armbagarna sakta ner igen.

Armbagsbojarna A

« Utgdngsldge: Satt dig ner
och stéd armbagarna mot
stodet.

« Rorelse: Boj armbagarna,
strack ut sparrande.




| form for livet -programmets
Konditionshandbok fér finska man innehaller
ett nio manader langt uthallighetsprogram.
Boken innehaller bade ett promenadprogram
samt ett simprogram. Dessutom finns ett
konditionssalsprogram, tdnjningsprogram samt
manga goda rad till battre halsa och kondition.

Det landsomfattande | form for livet -programmet
(Kunnossa kaiken ikaa (KKI) -ohjelma) ar ett
motionsprogram finansierat av utbildningsministeriet
samt social- och halsovardsministeriet. Ocksa
kommunikationsministeriet, miljdministeriet och
Forststyrelsen medverkar. Liikunnan ja kansanterveyden
edistamissaatio LIKES ansvara for forverkligandet av
IFFL-programmet.

{57 LIKES

Mera information

www.kki.likes.fi
www.suomimies.fi

Arbetsgrupp Anne Kettula, Jyrki Komulainen, Marko Malvela, Markku Ojanen, Jari Parkkari, Katja Rajala, Kaisa Saarentola
Ombrytning: Irene Manninen-Makeld
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