Oppvarming

Arbeidsprofiltrening
|

Stillesittende arbeid

) |

Staende/gaende arbeid

J |

Tungt arbeid

Kondisjonstrening ‘ Intervalltrening ‘ ‘ Styrketrening
(cirka 70 % av maksimal hjertefrekvens) (85-95 % av maks hjertefrekvens) + gvelse mage/rygg (60% av en maksimal repetisjon)
Kondisjonstrening
Utfgres med en intensitet tilsvarende ca 70 % av den maksimale hjertefrekvens.
Hvis det utfgres 10 min. kondisjonstrening, kan resterende del utfgres som intervalltrening
Styrke- og funksjonstrening
Spesifikk styrketrening for plager J ‘ Balansetrening ’ { Generell styrketrening J
I I I I | |
Al Skulder, Kne illesi
bue/ Nakke / T Hofte / , StlIIeS|:ctende & ' Tungt
hender gvre rygg ankel stdende/gdende arbeid arbeid
ﬁHéndIeddstrekk \ . Skulderhev /S|dellggende \ 1. Ettbens knebgy IndIVId.ueII
med strikk . Sittende roing hofteabduksjon 2. Ettbens balanse pa pute prof!l
2. Utadrotasjon av . Sidehev med strikk 2. Sideveis gange med 3. Glidende utfall til siden 30 min
underarm . Skulderrotasjon ut strikk 4. Sittende balanse pa ball
3. Innadrotasjon av . Foroverbgyd sidehev 3. Utfall
underarm - Armlgft frem 4- Knebgy . Knebgy med skulderpress
4. Klem en ball Ettbens balanse . Brystpress
5. Strekk av KOppsteg pa trinn J . Setelgft
K underarm J . Skulderhev
. Sittende roing
. . ) . Planken
. Skulderhev . Firfotstaende diagonallgft . Ettbens knebgy
. Foroverbgyd sidehev . Setelgft . Utfall
. "Dobbelthake” . Underkroppsrotasjon . Glidende utfall til siden 1. Utfall
. Se i taket . Sideplanke . Sittende knefleksjon 2. Planken
. Sidehev med strikk . Mageliggende rygghev . Sittende kneekstensjon 3. Skulderhev
. Se til siden . Planken . Tahev 4. Sideplanke ) { - Y
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