SIDDENDE TR/NING

Introduktion

Siddende treening er en enkel og sikker made at holde krop-
pen igang — isaer hvis man har nedsat balance, smerter eller
begraenset styrke.

@velserne kan tilpasses den enkeltes niveau og udferes i ro
0g mag fra en stol, sa alle kan veere med.

MedenVELA-stolbliverdetekstratrygtogoverskueligtattreene,
fordi stolen er designet til at give bade komfort og stabilitet.

Nar du treener, er det vigtigt at maerke, at musklerne bliver
aktiveret og gerne lidt treette — det er tegn pa, at du far ud-
bytte af evelserne.

Samtidig skal du altid blive i din egen sikkerhedszone: un-
dga beveegelser, der gor ondt, og lyt til kroppens signaler.
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For at fa mest muligt ud af treeningen kan du huske et par
enkle rad:
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Hav en stol med god statte og faste ben - eller veelg en
VELA-stol, hvor bremsen giver et stabilt fundament, nar
du skal treene i stolen.

Sgrg for at sidde godt og stabilt, inden du gar i gang.
Hold pauser undervejs, hvis du har brug for det.
Husk at drikke vand fer, under og efter traeningen.

Traen hellere lidt og ofte end meget pa én gang.

Med regelmaessig siddende treening i en VELA-stol kan du
styrke musklerne, forbedre smidigheden og fa mere energi
i hverdagen — alt sammen pa en tryg og overskuelig made.



Treen med of 3
video her:

SIDDENDE TR/NING

OPVARMNING

vela.my/workoutDK

Begynd med en opvarmning for at veekke kroppen,
losne leddene og forberede dig pa aktivitet.

3 ST AF 20 SEKUNDER
Nakkerul

Lad hagen falde let mod brystet og
rul langsomt hovedet i en cirkel til
den ene side. Fortseet roligt rundt og
gentag til begge sider.

Skulderrul

Sid ret pa stolen. Laft skuldrene roligt
op mod @rerne, rul dem bagud og
ned igen i en bled bevaegelse.

@velsen lasner op i skuldre og nakke.

3 S/AT AF 20 SEKUNDER

Krum ryg og ret dig op

Sid med fedderne i gulvet. Rund
ryggen fremad, s& brystet falder let
ind. Ret dig derefter langsomt op igen,
streek ryggen og abn brystet.

@velsen styrker og smidiggar ryggen.

3 ST AF 20 SEKUNDER

Armsving fra side til side
Sid med ret ryg og loft armene til lidt
under skulderhgjde.

Sving dem roligt fra side til side, mens
overkroppen fglger med i bevaegelsen.

Qvelsen lasner op i skuldre, bryst og ryg.
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SIDDENDE TR/NING

KONDITION

Siddende gang/lab
Sid oprejst pa stolen og left skiftevis
fedderne, som om du gar pa stedet.

g tempoet, hvis du vil have mere
puls — sa bliver det til siddende lgb.

De fire hjorner

Sid oprejst pa stolen og left skiftevis
fodderne. Treed ud mod hjgrnerne
foran stolen og derefter ind under
saedet igen.

Roning i stolen

Sid oprejst og bgj dig let frem fra
hofterne. Straek armene frem og ned.
Treek dem derefter tilbage langs
kroppen, som nar du ror.
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Treen med of 3
video her:

vela.my/workoutDK

Stoleovelser med fokus pa kondition
saetter gang i blodomlabet, far pulsen op
og styrker kroppens evne til at optageilt.

3 SAT AF 20 SEKUNDER

@velsen styrker blodomlabet og giver energi.

3 S/AT AF 20 SEKUNDER

@velsen styrker benene og saetter gang i blodomlabet.

3 ST AF 20 SEKUNDER

Qvelsen styrker ryg og skuldre.
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Treen med of 3
video her:

SIDDENDE TR/NING

STYRKE

vela.my/workoutDK

Styrketraening opbygger muskler og
stotter knogler, led og sener. Med en stabil stol kan du
traene sikkert og gradvist forbedre din udholdenhed.

3 SAT AF 5 GENTAGELSER

Rejs dig fra siddende

Placer foedderne i gulvet og brug
armlaenene til stette, nar du rejser dig
op 0g saetter dig ned igen.

Nar du er tryg ved gvelsen, kan du
preve uden armleen for at traene
styrken i benene yderligere.

@velsen styrker benene og treener balancen.

3 SAT AF 5 GENTAGELSER

Buk og streek armene

Sid oprejst med armene strakt frem
foran dig. Bgj dem mod skuldrene
og streek op i luften. Lav derefter
bevaegelserne bagleens for at komme
tilbage til udgangspunktet.

Brug eventuelt sma vandflasker eller
veegte for ekstra modstand.

@velsen styrker arme og skuldre.

3 ST AF 5 GENTAGELSER

Siddende bagoverbgjning

Sid oprejst forrest pa stolen med
fodderne i gulvet. Bgj dig let frem fra
hofterne, og ret derefter overkroppen
bagud, sa du straekker ryggen.

@velsen styrker ryg og laend.
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SIDDENDE TR/NING

BALANCE

Siddende sidestraek

Sid oprejst med feodderne i gulvet.
Loft den ene arm op over hovedet
0g bgj overkroppen let til siden, sa du
meerker et straek i siden.

Skift arm og gentag til den anden side.

Laft samme arm og ben

Sid oprejst pa stolen. Loft hgjre arm
0g hgjre ben pa samme tid, og saenk
dem roligt igen.

Skift side og gentag.

Rejs dig fra siddende

Placer fedderne i gulvet og brug
armlaenene til stette, nar du rejser dig
op 0g saetter dig ned igen.

Nar du er tryg ved gvelsen, kan du
prgve uden armleen for at treene
styrken i benene yderligere.
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vela.my/workoutDK

Balancetraening i stol hjeelper med at opna den

nodvendige styrke til at bevare eller genvinde balancen

— hvilket er afggrende for at forebygge fald.

§ 3 SAT AF 5 GENTAGELSER N\

@velsen styrker mave, ryg og koordinationsevne.

3 SAT AF 5 GENTAGELSER

@velsen styrker bade balance og koordinationsevne.

3 ST AF 5 GENTAGELSER

@velsen styrker benene og treener balancen.
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