Period med styrketraning (2-3 manader)

gors en skriftlig utfragning for att fa férhandsuppgifter
utfors matningar av den fysiska funktionsférmagan och ges respons pa dem
valjer man ut 6vningar och instruerar om dem

man boérjar med sma vikter under en 2-3 veckors anpassningsperiod; under denna tid far den
aldre ocksa handledning i stretchningsrorelser som ska utféras hemma

med hjalp av upprepningstest (1 RM dvs. maximum fér en upprepning) faststéller man tranings-
vikterna (60-80 % av maximum), och de &verenskomna Gvningarna utférs med individuellt jus-
terad utrustning sa manga ganger som det angetts att de ska upprepas (2-3 x 8-10)

den tréning som genomférts och de motstand som anvants och antalet upprepningar anteck-
nas varje gang pa traningskortet

belastningen hojs regelbundet nar muskelstyrkan okar

man stravar efter att halla tréningsfrekvensen vid 2 ganger/vecka

varje traningspass bestar av uppvarmning, en traningsdel och avkylning, av vilka traningsdelen
ar den langsta; hela traningspasset tar 60-90 minuter.

man koncentrerar sig pa muskelstyrkan i benen och hofterna

gors slutmatningar ungefar en vecka efter det att traningsperioden har avslutats och dessutom
far den &ldre respons och traningsanvisningar

Upprétthallandefas (6-9 manader)

den handledda tréningen fortsatter till exempel 1 gang/vecka kompletterad med sjalvstandiga
6vningar och vardagsmotion

avsikten ar att de &ldre ska hitta en egen motionsform och att effekterna ska 6verforas till det
dagliga livet

man foljer framstegen till exempel genom kontrollsamtal och sporrande samtal till den aldre
vid behov genomfor man en ny period med intensivtraning

Fortldpande motionsutévning

Kélla: modifierad utgaende fran Timonen & Rantanen (2003)
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