Vialkommen till Kvarnbadets utegym

Har finns en stig att folja. P4 din promenad
genom gymmet finns flera tillfallen att testa
pa olika évningar.

All form av rorelse kan paverka din hélsa
positivt. Du blir piggare, starkare och minnet
kan forbattras. Dessutom sover du béttre
och risken foér sjukdomar och benbrott
minskar.

Foreskrifter

Utrustningen dr avsedd fér ungdomar och vuxna med en langd
av minst 1,40om.

Lads och félj dvningsanvisningarna for utrustningen samt utgd ifran dina
egna forutsdttningar. Undvik dveranstrangning vid anvdndning
av utrustningen.

Ar nagot trasigt eller har du ndgon synpunkt?

Vallentuna kommun ansvarar for detta utegym. Vid felanmadlan eller
synpunkter ring 08-587 850 o0 eller mejla kommun@vallentuna.se

Kom ihdg att den basta traningen dar den som blir av och att varje steg raknas.

Valkommen!
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Bank

Armhavning

1. Placera hdanderna pa armstodet. Backa med fétterna och sta axelbrett isar.

2. Spann magen och bdj darefter armarna till en armhavning.

3. Tank pa att halla ryggen och svanken rak. Kom ned med brésten mot banken.

[

4. Pressa upp, hall magen spand genom hela rérelsen.

Dips
1. Sitt [Angt fram pa banken och placera hdnderna pa armstddet, armbagarna
ska peka rakt bakat.

2. Sta med bada fétterna stabilt i marken och axelbrett isdr. Ju langre bort du
har fétterna, desto jobbigare blir det.

3. Kom ner i en dip och tryck upp dig med armarna.
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Vilobank

Vila ar viktigt for halsan. Att slappa tankarna och lata
axlarna slappna av har manga positiva hélsoeffekter.

Det finns flera satt att vila pa, har ar ett tips.

Anvand ett sinne i taget
1. Sitt bekvdmt, ta ndgra lugna andetag och slappna av.

2. Syn: Borja med att fokusera pa synen och ta in vad du
ser utan att rora huvudet. Se det som bade ar ndra och
langt bort.

3. Horseln: Slut 6gonen och flytta uppmadrksamheten till
hérseln och ljuden omkring dig. Tank pa fran vilket hall

ljuden kommer, om de dr svaga eller starka, om du hér

en ton eller kanske ett tempo.

4. Kansel: Vad ror din kropp vid just nu? Fotsulorna mot
skorna som stdr stadigt pa marken? Kladerna du har

pa dig? Nagot mer? Kanner du vinden eller solen mot
huden? Var da?

5. Lukt: Vidga ndsborrarna och ta in dofterna omkring
dig. Kdnner du igen doften?

6. Smak: Flytta fokus till munnen. Kan du kdnna nagra
smakfornimmelser i munnen just nu? Kanske finns en
eftersmak av nagot du atit tidigare?

7. Ta sedan ndgra lugna andetag och kann hur det kdanns
i kropp och sinne. Oppna 6gonen.
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Balansbrada
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Det gar att trina balans genom hela livet. Aven nir balansen tycks bli simre s kan den
ater forbattras.

Trana balans

Pa den hédr bradan kan du testa olika rorelser, lyft ett ben, ga fram och tillbaka, testa dig

fram.
T%
{

1. Stall dig med med fotterna ihop. Spann magen. Fast blicken pa en fast punkt
i 6gonhdjd.

Sta pa ett ben

2. Flytta 6ver tyngden pa ena foten och lyft den andra langsamt.
3. Nar du hittat balansen, vrid ut knat.

4. For att utmana ytterligare, se dig omkring eller blunda. )
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Trall

Situps
1. Lagg dig pa ryggen med bdjda ben och fotterna i golvet. Placera dina hander bakom
dronen och andas in.

2. Spann magmusklerna och rulla upp langsamt, sa att skulderbladen &r fria fran golvet.
Nar du inte kommer langre upp, pausa i en sekund och sank ryggen langsamt tills
skulderbladen precis nar golvet igen.
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Rysslyft

1. Lagg dig pd mage med ndsan i golvet och hdanderna en bit 6ver underlaget
langs med sidorna av kroppen. Hall fétterna i golvet och spann mage och
rumpa.

2. Lyft langsamt upp kroppen fran golvet utan att lyfta fotterna. Hall positionen
ett kort 6gonblick och sdnk sedan kroppen langsamt ned mot golvet igen.
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An

Valkommen till &n, ett forsok att skapa en kdnsla av vatten.
Sedan urminnes tider har manniskan sokt sig till vatten. Vi
har hér hittat foda, utvunnit energi och rest till nya delar av
vdrlden.

Manga manniskor har sdrskilda minnen relaterade till just
vatten och det har visat sig att vatten har en hdlsofrdmjande
inverkan pa de flesta av oss. Att sitta vid en & och se vattnet
rora sig framat, doppa fétterna och lata det rinna mellan
tarna...

Triana motorik
Kladttra garna bland stenarna, men var uppmarksam.

Stenar kan vara hala sa du maste réra dig langsamt och halla
fokus hela tiden.
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Labyrinten

Labyrinter dr gamla symboler som skapats av manniskor i
tusentals ar. De gar att finna 6ver hela vdrlden och alldeles
sarskilt har i Sverige. Varfor de byggts vet ingen sakert, men
vissa menar att det ar en symbol for helhet.

Att vandra genom en labyrint kan fungera som ett stéd vid
meditation, ett sdtt att skapa leklust, forbattra sin balans och
har dven visat sig vara bra vid minnestraning.
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Kinesisk gibbonabegang

Armgang

1. Greppa tag med bada handerna om
forsta racket och lat kroppen hdnga.

2. Forflytta dig framat genom att pendla
fram och tillbaka med kroppen och flytta
en arm i taget till racket framfor. Arbeta
med bdjda armar och ta hjdlp av 6vre
delen av ryggen, axlar och skuldror. Spann
magmusklerna genom hela évningen.

Repklittring, tank pa att:

Klattra framforallt med fotterna, hav dig
inte upp med armarna.

Anvand om mojligt handskar da det dr latt
att du brdnner dig pa repet annars.

Klattra bade nar du ska upp och ned,
hoppa inte.

Massage 1

Stad med fétterna hoftbrett isdr och luta ryggen
mot massagerullen. B&j benen fér massage
over hela ryggen och rumpan. Har far du bade
massage och bentrdning.

Massage 2

Std med fotterna hoftbrett isdr och luta ryggen
mot massaregullen. Genom rotation av kroppen
far hela ryggen massage. Har kan du dven testa
att massera armarna.

Leverantor av modul: Sundhed & Livsmod, Gammelgardsvej 18, 2730 Herlev, DK “
Fremstillet 2020 - efter EN 1176 -7:2020, Niveau -o (se "for-ben”). Vallentuna

www.sundhedoglivsmod.dk kommun



Kinesisk gibbonabegang

Tre tips pa stretchning:

Tips ett: Ta tag i repen 6ver axelhojd, ett i vardera hand. Dra ner vénster rep for att
stracka kroppens hogra sida och tvartom.

Tips tva: Sta med fotterna pa snurrplattan och hall i de lodrdta handtagen. Vand
dig lugnt fran sida till sida. Hall kvar i handtagen hela tiden sa kdnner du hur
muskulaturen i ryggen stretchas.

Tips tre: Placera underbenet eller laret pa cylindern och dra benet fram och
tillbaka.

Axelrotation
1. Sta vid sidan av handtaget med benen som i ett steg
2. Borja med att pendla med handtaget fram och tillbaka

3. Testa ddrefter att langsamt gora ett helt varv. Var
vaksam med hur det kdnns i axeln.

Leverantor av modul: Sundhed & Livsmod, Gammelgardsvej 18, 2730 Herlev, DK m
Fremstillet 2020 - efter EN 1176 -7:2020, Niveau -o (se "for-ben”). "“
www.sundhedoglivsmod.dk Vallentuna
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Kinesisk gibbonabegang

Tre tips pa stretchning:

Tips ett: Ta tag i repen 6ver axelhdjd, ett i vardera hand. Dra ner vénster rep for att
stracka kroppens hogra sida och tvdartom.

Tips tvd: Sta med fétterna pa snurrplattan och hall i de lodrdta handtagen. Véand
dig lugnt fran sida till sida. Hall kvar i handtagen hela tiden sa kdnner du hur
muskulaturen i ryggen stretchas.

Tips tre: Placera underbenet eller laret pa cylindern och pressa benet fram och
tillbaka.

Massage 1

Luta ryggen mot massagerullen. B&j benen fér massage -
dver hela ryggen och rumpan. Har far du bade massage ~
och bentraning. y.

Massage 2

Luta ryggen mot massaregullen. Genom rotation av w \\‘ | / |
kroppen far hela ryggen massage. Har kan du dven testa (5 Y -
att massera armarna.

Leverantor av modul: Sundhed & Livsmod, Gammelgardsvej 18, 2730 Herlev, DK m
Fremstillet 2020 - efter EN 1176 -7:2020, Niveau -o (se "for-ben”). “
www.sundhedoglivsmod.dk Vallentuna
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