Hovedprinsipper for gjennomforing av evelser
for denne treningsgruppen

Hovedmalet er a skape bevegelsesglede og mestring

Ta utgangspunkt i gvelser som kan forebygge funksjonssvikt og fall, med fokus pa
styrke og balanse i beina.

Siden dere er to instrukterer og har aktivitetsvenner som stottepersoner, gjennomfor
gjerne noe matte-/gulv-/parevelser.

Torre & prove ut ulike gvelser. Be gjerne om innspill fra deltakerne og
aktivitetsvennene.

Ver varsom med korrigering. Ha fokus pa mestring og glede.

Noen grunnprinsipper med tanke pa instruksjon

Ikke bytte ovelser for raskt, man kan for eksempel gjore én ting i verset, og én ting i
refrenget.

Veer tydelig i instruksjonen, brukt enkelt sprak.

Bruk gjerne musikk. Det er ikke alltid man trenger sa mange ord for a forklare
gvelsene. Musikk vekker ofte bevegelsesglede og minner, veer bevisst i latvalg.

Ikke finn opp kruttet pa nytt, bruk evelser du kan, men gjor de enklere.

Behovet for utstyr er styrt av hva gruppa ensker og synes er goy.

Ha feerre ovelser pa programmet slik at det kan brukes mer tid per gvelse.



Eksempel pa gruppetime fra Trondheim:

Oppvarming

Sittende pa stol: Skulderrulle, Rotasjon nakke, sidestrekk, bekkenvipp, roing
Staende: Hoftelgft, ankelbevegelse (hal, ta i gulv)

Bevegelsesglede/ kondisjon:

Gange, marsjere (g4, store armbevegelser, haye knelgaft, bredbent gange, spurt) Mars;j
Gange med aerobic elementer (sidesteg, spark i setet, knelaft)

Bruke takt i musikk. Gange/ sidegange eller frem/tilbake i refreng f.eks
Visualisering/skitak: Sving og svikt. Dobbelttak/diagonaltak osv.

Par gvelser, dans (vals), marsj

(Fugledansen) Kan vaere aktuelt senere

Twist

Styrkegvelser

Oppreisning fra stol eller knebgy foran eller bak stol 10*3

Téhev bak stol 10*3

Styrkegvelse for hoftens sidemuskler 10*3

Utfall med stotte til stol 53 til hver side (antall gkes etterhvert) Kan gjores pd samme
side av stol for & unnga forvirring og unedig veksling av side. Eventuelt annenhver
ben.

Balanse:

Vektforskyvning sideveis (serveringsbrett)

Vektforskyvning frem/bak 5

G4 pa ta (en Y2 runde rundt stolene) tilsammen 4 ganger

G4 pa heler (en Y2 runde rundt stolene) tilsammen 4 ganger
Sté pa ett ben (bak stol) sta 10 sek, gjenta 2 ganger pa hvert ben
Sté i tandemposisjon (10 sek)

G4 pa linje fremover ( 10 steg. Gjenta 4 ganger. Qkes etterhvert)
G4 bakover (10 steg. Gjenta 4 ganger)

Nedtrapping: (Bruke litt ekstra tid pa dette)

Staende: Toyning legg bak stol
Sittende: Skuldersirkler, nakkerotasjon, roing, kroppsrotasjon hayre/venstre,
sittende ankelbevegelighet.



