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Treening pa en stol er en effektiv og sjov made at treene hele din krop pa. Du kan treene derhjemme, og nar det
passer dig. Inden du gar i gang, skal du veelge en stabil stol uden armlaen. Husk, nar du sidder tilbage pa stolen,
skal fgdderne helst na jorden. Vi anbefaler, at du laver gvelserne to-tre gange pr. uge. Rigtig god forngjelse.
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1 | @velse for ben og knae

Seet dig pa stolen, og rejs dig op. Forsgg kun at saette
dig let, sa dine larmuskler fortsat spaender, inden du
rejser dig igen.

Udfagres med 10-15 gentagelser 2-3 gange.

2 | @velse for bagside af arme

Seet dig pa stolen. Seet haenderne pa stolen med
handryggen fremad. Flyt bagdelen ud, og saenk dig ned.
Udfares med 10-15 gentagelser 2-3 gange.

3 | @velse for ben og baekken

Laeg dig pa gulvet. Placer fgdderne pa stolen.
Lgft bagdelen op. Seenk langsomt og gentag.
Udfagres med 10-15 gentagelser 2-3 gange.

4 | @velse for bryst og arme

Denne gvelse kan du ogsa lave op ad en vaeg eller
vindueskarm. Laeg veegten pa armene, og hold en
spaending i hele kroppen, mens du bgjer og straekker
armene.

Udfgres med 10-15 gentagelser 2-3 gange.

OVELSER FOR DIT HJERTE
Treeningsprogrammerne i Hjerteliv er udviklet til dig
med hjerte-kar-sygdom. Traeningen bestar af gvelser,
som styrker hele kroppen, og er lige til at ga til.

5 | @velse for maven

Saet dig pa stolen. Laen dig lidt tilbage, sa du maerker, at
dine mavemuskler spaender. Placer haenderne bag nak-
ken. Lgft skiftevis modsatte albue mod modsatte knae.
Udfgres med 10-15 gentagelser 2-3 gange.

Har du spgrgsmal i forbindelse med motion og din
hjertesygdom? Sa ring til Hjertelinjen pa 70 25 00 00.
Radgiverne sidder altid klar til at hjaelpe dig.

6 | Ovelse for benene

Sta med den ene hand stgttende pa stolen.
Fgr modsatte ben skrat bagud og fer tilbage.
Udfgres med 10-15 gentagelser 2-3 gange

— skift til modsatte ben.
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