Fa en starkare kropp med 12 6vningar som du kan goéra var som helst.

Ett sdrtryck fran Hem och Skola-tidningen



Kvallen da min tandborstning blev rolig

Haromveckan lag jag och skrollade nar ett inlagg fangade mitt intresse.
Det var den overdrivet energiske |6ptranaren Ken Graham som lovade
mig nagot. Han skulle avsldja hur jag far en starkare |6pform - utan att
det kostar mig nagot alls i tid.

Haha, tankte jag, Ken du ar en rolig rackare du.

Men anda foljde jag med nar Ken marscherade till sitt badrum och haéll
upp det enda jag behodvde for att fa den utlovade starkare [6pformen.
En tandborste.

Ja, Ken stod dar och viftade med sin tandborste. Och jag gjorde mig redo
for att vifta bort Ken och hans svammel.

Men Ken var snabbare.

— Allt du behover gora ar att sta pa ett ben nar du borstar tanderna. Byt
ben efter tio sekunder.

Och som den lydige karl jag ar har jag nu statt morgon och kvall framfor
badrumsspegeln pa ett vingligt ben med tandkramsfradga runt munnen.
Aldrig forr har det varit sa roligt att borsta tdnderna. Jag markte fort att
mitt vanstra ben var klart svagare. Men redan nu, efter en ynka vecka,

inbillar jag mig att vansterbenet har blivit starkare.



Baske mig, Ken ljog alltsa inte. Nu far jag battre |6pform utan att det kostar mig en
sekund extra!

Och precis pa samma satt ljuger inte var bastis, tranaren Niclas Wiitala pa
Folkhalsan.

Nar vi for ett par ar sedan bad Niclas hjalpa Hem och Skola-tidningens lasare att
med enkla 6vningar starka sin kropp fattade han genast galoppen. Han var da
nybliven pappa och visste av egen erfarenhet att fa foraldrar har maojlighet att
bjuda sig sjalv pa flera gympass och |6prundor i veckan.

Darfor satte han ihop en helhet som bygger pa busenkla men effektiva 6vningar
som du kan gora var som helst och nar som helst. Vilket leder oss till Niclas
kungstanke:

- Den basta traningen ar den som blir gjord.

Fler visdomar behovs inte. Men anda vill jag bidra med mitt alldeles egna tips
genom att sla ihop tipsen fran Ken och Niclas:

Varfor inte prova gora 6vningarna i det har lilla haftet medan du borstar dina
tander?

Lycka till!

0N\

Jocke Enegren

Chefredaktor for Hem och Skola-tidningen
PS. Har du ndgra trdningstips som du vill dela med dig av? Hor dad av dig till mig pa

jocke@hemochskola.fi - tack!



mailto:jocke@hemochskola.fi

STARKA BEN PA FEM MINUTER

Hur har du det med benstyrkan? Var férsta utmaning satter rejal press pa laren. Utmana din
tonaring eller morfar och lat det branna i musklerna.

Gor sa har: Den ena gor tio kndbdj medan den andra sitter i jagarvila. Sedan byter ni 6vning med
varandra, och fortsatter pa detta vis i 5 minuter.

Jagarvila: Stall dig med ryggen mot en vagg eller ett trad. Flytta sedan fram fotterna sa att du sitter mot
vaggen med benen i 90 grader. Tank pa att andas lugnt. Om det blir fér tungt kan du placera hianderna
pa dina knan.

Knaboj: Borja med att sta hoftbrett med fotterna. Knana ska folja tarnas linje genom hela rorelsen.
Skjut hoften bakat och hall en rak linje i ryggen, fran korsryggen till baksidan av huvudet. Andas in nar
du borjar rorelsen och slapp ut luften nar du ar pa vag upp tillbaka. Ga inte djupare ner dn vad din
rorlighet tillater. Hela foten ska vara i kontakt med marken under hela rérelsen - om halarna lyfter fran
marken har du gatt for djupt.



LAT HELA KROPPEN JOBBA

Hoppas du antog min férra utmaning och fick lite starkare ben f6r varje gang du utforde passet.
Nu ar det dags for en ny utmaning att lagga till i vardagen. Den har gangen fokuserar vi pa tva olika rorelser
som aktiverar hela kroppen. Gor 6vningarna sjalv eller tilsammans med hela familjen.

Gor sa har: Vaxla mellan de tva rorelserna i 5 minuter. Antal
repetitioner: 15.

1. Sprintern

Stall dig med motsatt arm och ben
fram. Lyft det bakre benet sa att hela
benet ar i luften och ta ocksd med
armarna. Upprepa rorelsen med
samma ben 15 ganger. Byt ben och
gor likadant, 15 ganger. Tank pa att
halla balansen och att gora rérelserna
kontrollerat.

2. Staende latsdrag

Sta hoftbrett. Sjunk ner med rumpan
och b6j kndana en aning sa att benen
jobbar statiskt. Luta dig latt framat och
ha en rak linje genom ryggen. Lyft
armarna i luften med handflatorna
framat och borja dra armarna nedat.
Forestall dig att du drar armbéagarna in
mot kroppen. Upprepa armrorelsen 15
ganger. Tank pa att aktivera skuldrorna
och halla ryggen rak.



NJUT AV SKON VARGYMPA

Hoppas du har hunnit testa mina tidigare utmaningar?

Nu ndr sommaren kommer allt ndrmare och det blir ljusare, kdnner i alla fall jag att jag blir mer energifylld. Da
passar det bra med min tredje utmaning med tva nya rorelser. Bjud in din partner eller hela familjen och
utmana varandra att utfora rorelserna en till tre gdnger i veckan. Lagg pa din favoritmusik och njut av att vara
aktiv tillsammans eller pa egen hand.

SPLIT SQUAT

Gor sa har: Lyft upp ena foten pa en stol eller upp pa soffan. Ha foten du star pa cirka en meter
ifran stolen, hitta balansen och tank pa att ditt kna ska f6lja dina tar under hela rérelsen. Strava
efter att ha en trepunktshallning bak pa ryggen. Nar du borjar rérelsen andas du in och gar ner s
langt att du kan halla ratt kroppshallning genom hela rorelsen. Andas ut pa nytt nar du kommer
tillbaka till startpositionen. Later det svart? Forestall dig att du har ett rep som sitter fast i ditt
huvud och som drar dig rakt upp.

Muskler du tranar: |ar, sate och balstabilitet. Gor rérelsen tre ganger med tolv upprepningar per
ben.



HOFTLYFT

GOr sa har: Lagg dig pa rygg och dra in hidlarna mot rumpan. Placera handerna langs med

kroppen. Pressa sedan upp hoften mot taket sa att du kdnner att rumpan blir spand. Efter
det bromsar du rorelsen nedat.

Muskler du tranar: baksida lar, siate och balens stabilitet. Gor rorelsen tre ganger med 20

upprepningar.



STABIL HOST | SIKTE

Hoppas du haft en skén sommar och ar redo for hostens utmaningar!

Nu ar det dags for en ny utmaning som du kan gora sjalv, eller tillsammans med hela familjen. Den
ar gangen fokuserar vi pa stabilitetstraning fér mage och rygg.

Malet ar att utféra bada dvningarna tre ganger i 40 sekunder med 15 sekunders vila mellan varje
omgang. Traningen upprepar du 2-3 ganger i veckan.

DEAD BUG

GOr sa har: Ligg pa rygg med armarna rakt upp mot taket och benen i 90 graders vinkel. Sank
langsamt hoger arm bakat mot golvet och vanster ben framat utan att svanka. Hall spanningen i
magen genom hela rérelsen. Aterga till startldge och byt sida. Kom ihag att pressa svanken litt mot
golvet hela tiden. Andas lugnt och ror dig langsamt.

Muskler du tranar: Djupa magmuskler, raka och sneda bukmuskler, héftbdjare och stabiliserande
ryggmuskler. Gor rorelsen tre ganger i 40 sekunder.



FAGELHUNDEN

Gor sa har: Sta pa alla fyra med handerna rakt under axlarna och knana under hofterna.
Strack ut hoger arm framat och vanster ben bakat samtidigt, tills de ar i linje med
ryggen. Hall magen spand och ryggen rak, undvik att svanka eller vrida pa hoften. Sank

langsamt tillbaka och byt sida. Rorelsen ska vara langsam och kontrollerad. Fokusera pa
att halla balen stilla.

Muskler du tranar: Ryggens djupa muskler, magmuskler, satesmuskler, baksidan av laren
och musklerna som stabiliserar skuldrorna. Gor rérelsen tre ganger i 40 sekunder.



JULKLAPPEN TILL DIG SJALV

- hoid puls och battre humor!

| hostmorkret ar det 1att hant att vi kdnner oss extra trotta. Just darfor vill jag utmana dig att komma med och ge
dig sjalv mer energi och vilmaende.

Den har gangen fokuserar vi pa pulshdjande rorelser som du kan géra var som helst, ensam eller tillsammans
med familjen. Traningen tar bara 4-6 minuter.

X-HOPP / MODIFIERADE X-HOPP

Alternativ 1 (mer utmanande)

e Hoppa ut med benen at sidan samtidigt som du lyfter armarna upp i ett X.
e Hoppa tillbaka till startposition med armarna nere.

e Fortsatt i ett jamnt tempo.

Alternativ 2 (lattare)

e Std med fotterna ihop och armarna nere.

e Flytta ena benet ut at sidan samtidigt som du lyfter bada armarna upp.
e Trampa tillbaka till startposition och sank armarna.

e Upprepa med andra benet.

e Rorelsen ska vara mjuk och kontrollerad.

PARSTAKNING

GOr sa har: Std med fotterna hoftbrett isar. Strack bada armarna
rakt upp samtidigt som du kommer upp pa ta. Fér sedan armarna
kraftfullt ner samtidigt som du bdjer dig latt framat och skjuter
hoften bakat. Tank dig att du gor parstakning som vid skiddkning
- kraftfullt och rytmiskt.

NAGRA TIPS

e Anpassa tempot efter din egen niva.

e Sitt pd peppande musik for extra energi!

e Gor traningen till en rolig stund - varfor inte utmana en
kollega eller familjemedlem?




UTMANA BENEN!

Arets forsta utmaning ar rolig: Under 30 dagar
gor du knabdj varje dag. Det ar ett enkelt satt
att minska stillasittandet och du starker benen.
Bestam dig for hur manga du gor per dag och
utfor dina knaboj flera ganger under dagen -
hellre ndgra at gdngen an manga pa en gang. Vi
har ocksa fixat ett kort dar du kan bokfdora dina
knabo;.

Gor sa har: Borja med att st hoftbrett mellan fotterna.
Knana foljer tarnas linje genom hela rorelsen. For hoften
bakat (puta med rumpan). Andas in nar du borjar rorelsen.
For att skapa balstabilitet behaller du buktrycket dnda tills
du ar tillbaka i startposition, da andas du ut. G inte lagre
ner an vad din rorlighet tillater. Om dina halar lyfter fran
marken gar du for djupt. Fotbotten ska hela tiden vara fast i
golvet.




KNABOJSKORT

tark dina ben

ingen som blir av!
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2 12 22
3 13 23
4 14 24
5 15 25
6 16 26
7 17 27
3 18 23
9 19 29
10 20 30
Sa har utfor du
Totalt antal knaboj knabdj korrekt:
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Lag: vimeo.com/fo||<ha|>an/knaboj

Sma steg varje dag leder till stora resultat. G folkhalsan



HANG MED 0SS PA TRAPPTRANING

Nu ar det dags for en ny utmaning - trapptraning.

Under 30 dagar ar malet att 6ka vardagsmotionen genom att vélja trappor sa ofta som mojligt i
stallet for hiss eller rulltrappa. Du kan ocksa ta dig till nArmaste konditionstrappa och gora ett kort
traningspass. Att valja trapporna kanske inte kanns som en stor insats i stunden, men nar vi gor det
dagligen blir effekten betydande. Redan pa en vecka samlas manga trappsteg och under 30 dagar
blir det en rejal dos vardagsmotion.

Forskning visar att trappgang starker benmusklerna, forbattrar konditionen och bidrar positivt till
hjart- och karlhalsan.

Hang med pa utmaningen och stark bade kropp och ork tillsammans med oss under 30 dagar. Lycka

till!



Mycket gymsnack dar hemma!?

Har du en traningsglad tonaring? Las da artikeln Grymma pa gymma
som ger svar pa alla dina fragor. Som bonus bjuder vi pa tydliga
traningsfilmer med Niclas, du kan se dom har.

Grymma pa att gymima Traningsfilmer


https://e-tidning.hemochskola.fi/shared/spread/tidningen-for-foraldrar-hem-skola-2025-04-10-p12-13/FGakTMpW
https://vimeo.com/showcase/11641098?share=cop
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