AKTIVITETSPLAN

‘2

Ugel

MANDAG 15 min. Styrketraning

ONSDAG 45 min. Intervalgang/cykling
FREDAG 15 min. Styrketraning

WEEKEND 45 min. Gatur

Under corona-nedlukningen kan det godt vaere sveert at

fa beveegelse og motion ind | hverdagen. Mange tilbud er lukket
ned, og det kan vaere sveert selv at komme | gang derhjemme.
lkke desto mindre er det utrolig vigtigt at holde sig i gang, sa
man Ikke bliver helt inaktiv. For en person med diabetes kan
fysisk inaktivitet betyde en forveerring af sygdomstilstanden,
og derfor har TrygFondens Center for Aktiv Sundhed og
Diabetesforeningen lavet denne ugeplan, der kan hjeelpe

dig til at komme I gang.

Denne ugeplan er for dig, der er nybegynder eller tidligere

har veeret | gang og gerne vil kickstarte din traening.

Den indeholder 4 ugentlige treeninger. 2 gange styrketraening,
1 gang konditionstraening og 1 almindelig gatur.

Til styrketraeningerne vil der veere en udferlig beskrivelse og
tegninger af gvelserne samt videoer, der viser, hvordan du
skal gere. Du kan eventuelt printe programmet og skrive ned,
hvor mange traeninger og hvor meget af traeningen du har
gennemfgrt, som en dagbog for dig selv.
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MANDAG

SADAN GO@R DU:
LAV EN GVELSE | 30 SEK. + 20 SEK. PAUSE. GENTAG 4 GANGE
GA DEREFTER VIDERE TIL NASTE BVELSE

Skriv ind | skemaet, hvor mange gange du laver gvelsen, og hvor mange omgange du ndr.

Antal af hver gvelse Antal omgange

1. Squat

2. Armstraekninger op ad veeg eller pa bord

3. Mavebgjninger

4. Diagonallgft

PROGRAM:
SQUAT

ARMSTRAKNINGER
OP AD VAG ELLER
PA BORD

DIAGONALLGFT

MAVEB@JININGER

MANDAG



MAN

1. SQUAT

SADAN G@R DU: )
Sté oprejst og lav en 'J;{
knaebgjning. Knae og teeer 6
peger i samme retning, 'S
flad fod i jorden, numsen }
bagud som hvis du skulle rl_.
seette dig pa en stol (saet .f"\ '

eventuelt en stol bag dig,
som du rammer med
numsen).

@OVELSER

3. MAVEB@ININGER

SADAN G@R DU:

Lig pa ryggen med armene krydset over brystet og med knaene
bejet. Loft hovedet og overkroppen, og senk tilbage.

Serg for en jeevn bevaegelse.

Rrwo D

G

2. ARMSTRAKNINGER
OP AD VAG ELLER PA BORD

SADAN G@R DU: | ,
Std med ansigtet mod en e
v {,i;.
_'; >

vaeg og placer handerne | '|II
mod veeggen i skulderhgjde ‘PT @ | ﬂ\'l
\ ( (
AN
A7 :
A e i

L

og med en skulderbreddes N
afstand. Bgj armene, saenk —} |
kroppen mod vaeggen og |
pres tilbage ved at straekke
armene. Hold kroppen
straktunder bevaegelsen.
Du kan bruge et bord i
stedet for en vaeg.

'"'“*—-u.__,l""

4. DIAGONALL@FT

SADAN G@R DU:

Stil dig pa alle fire, med dit ansigt pegende mod gulvet.

Loft venstre arm og hgjre ben samtidig, s de kommer i hgjde
med din ryg. Skift derefter, s& du lefter hgjre arm og venstre ben.

MANDAG



ONSDAG

SADAN GO@R DU:

| dag er der fokus pa at arbejde med din kondition.
Ga intervalgang i 45 minutter med skiftende tempo eller tag en tur pa din cykel i 45 minutter.

Remedier til intervalgang:
m Stopur/almindeligt ur/telefon med ur.
m Gode skoat ga i.

Beskrivelse af intervalgang:

m (3 | 45 minutter udenders og skift imellem roligt tempo i 3 minutter og hurtigt tempo | 3 minutter. Du skal
blive forpustet og have svaert ved at fare en samtale de 3 minutter, du gar hurtigt. Intervalgang kan udferes
alle steder, du kan ga pa gaden, en tur i skoven eller et andet sted, der passer godt til dig. Ga eventuelt
sammen med et familiemedlem eller en ven. Det kan vaere motiverende at ga med andre, men husk at fglge
myndighedernes anbefalinger og hold afstand.

Beskrivelse af cykeltur:

m Cykling er en god form for motion. Find en rute, der tager dig ca. 45 minutter at cykle, den ma gerne inde-
holder lidt mindre bakker. Tag gerne et familiemedlem eller en ven med. Det kan vaere motiverende at cykle
med andre, men husk at falge myndighedernes anbefalinger og hold afstand. Du ma gerne blive forpustet og
have sveert ved at fgre en samtale | perioder af eller hele cykelturen.

ONSDAG



FREDAG

SADAN G@R DU:
LAV EN GVELSE | 30 SEK. + 20 SEK. PAUSE. GENTAG 4 GANGE
GA DEREFTER VIDERE TIL NASTE BVELSE

Skriv ind | skemaet, hvor mange gange du laver gvelsen, og hvor mange omgange du ndr.

Antal af hver gvelse

1. Squat

Antal omgange

2. Armstraekninger op ad veeg eller pd bord

3. Mavebgjninger

4. Diagonallgft

PROGRAM:
SQUAT

DIAGONALL@FT

MAVEB@ININGER

FREDAG

ARMSTRAKNINGER
OP AD VAG ELLER
PA BORD




FREDAG

1. SQUAT

SADAN G@R DU: o

Sté oprejst og lav en 'J;{
knaebgjning. Knae og teeer 6

peger i samme retning, 'S

flad fod i jorden, numsen }

bagud som hvis du skulle rl_.

seette dig pa en stol (saet J _.H"\ ' |
eventuelt en stol bag dig, [

som du rammer med H &
numsen).

3. MAVEB@ININGER

SADAN G@R DU:

Lig pa ryggen med armene krydset over brystet og med knaene
bejet. Loft hovedet og overkroppen, og senk tilbage.

Serg for en jeevn bevaegelse.

;;\ B / >\ ﬂ;:}
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2. ARMSTRAKNINGER
OP AD VAG ELLER PA BORD

SADAN G@R DU: :

Sta med ansigtet mod en [ s (_;l
vaeg og placer haenderne A | 'I,I‘_j bf b \,['
mod veeggen i skulderhgjde 4 Al L
og med en skulderbreddes ﬁ— -J‘r’;:_ ) 'ﬁ /b— |
afstand. Bgj armene, senk = | K\«é/ '
kroppen mod vaggen og Pt IIr _,/\\,

pres tilbage ved at straekke
armene. Hold kroppen

A7 :
straktunder bevaegelsen. , h - y J,::' r
Du kan bruge et bord i } | y.%
stedet for en vaeg. {" (!.//

4. DIAGONALL@FT

SADAN G@R DU:

Stil dig pa alle fire, med dit ansigt pegende mod gulvet.

Loft venstre arm og hgjre ben samtidig, s de kommer i hgjde
med din ryg. Skift derefter, s& du lefter hgjre arm og venstre ben.

FREDAG



WEEKEND

SADAN G@R DU

ALMINDELIG GATUR PA 45 MINUTTER

WEEKEND



