\'“@ Helsedirektoratet
Velkommen til frokostseminar om styrketrening

Program

09:00 @kt oppmerksomhet om styrketrening
v/ Jakob Linhave, avdelingsdirektgr Helsedirektoratet

09:05 Styrketrening og helse for voksne og eldre
v/ Truls Raastad, professor Norges idrettshggskole

09:20 Erfaringer med digital styrketrening
v/ Kristin @ygard, radgiver Diabetesforbundet

09:30 Styrketrening i treningsbransjen & hvordan vi jobber
v/ Hilde Sandvoll, styreleder Virke Trening

09:40 Oppsummering
v/ Olov Belander, seniorradgiver Helsedirektoratet

09:45 Slutt
#thverdagssterk

Sparsmal til innlederne underveis kan sendes til oyt@helsedir.no



Styrketrening og helse for voksne og eldre
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N | Seksjon for fysisk prestasjonevne
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Fra 50-ars ald :
Sty r ke O g al d er - raca. 1gr;)aregtr1?<2jon i styrke per tiar

- Ca. 10 % reduksjon i muskelmasse per tiar

Men, styrketrening virker hele livet ©

Kritisk grense
for a klare
daglige gjgremal

Muskelstyrke
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Alder (ar)



Hvorfor er muskelstyrke viktig?

Funksjon i daglige gjgremal

Styrkelgfter

grent lys
Kan ga pa
gulv uten
rullator
Kan ga

~—— g

med
rullator

Kommer
opp av

senga
—_—

Styrke i1 knestrekkerne



Endring i muskelmasse og styrke — 12 uker trening

- Motstand: tyngste de klarte 6-12 rep (6-12 RM)
- Serier: 2-3 1 hver gvelse, totalt 6 gvelser, 3 gkter per uke

Endring i muskelmasse Endring i styrke

+ 20-40 %
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Five times chair rise
(% change from baseline)

Effekt pa funksjon — eldre
- ca. 10% forbedring i alle funksjonelle tester (stol/gange/trapp)

Elde med nedsatt funksjon — 8546 ar (73-92 ar)
Styrketrening 30 min, 3/uke i 10 uker

1-3 serier med 6-12 RM motstand

Beinpress, kneekstensjon og ettbeins knebgy

Styrke i kneekstensjon gkte med 23%
Muskelmasse bein gkte med 0,7 kg
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Meta-analyse pa effekt av styrketrening pa ganghastighet
- 1146 friske eldre over 65 ar, 10 % bedring i ganghastighet

Experimental Control Effect size Effect size
Study or Subgroup Effect size SE Total Total Weight IV, Random, 95% CI IV, Random, 95% CI
Barret 2002 [95] -0.2 0.32 20 20 3.7% -0.20 [-0.83, 0.43] -
Brandon 2000 [96] 043 0.22 43 42 4.0% 0.43 [-0.00, 0.86] T
Brandon 2004 [97] 0.28 0.27 3o 25 3.8% 0.28 [-0.25, 0.81] I
Bunout 2001 [98] 0.89 0.38 16 15 3.5% 0.89 [0.15, 1.63] -
Capodaglio 2007 [99] (men) 0.68 0.48 11 8 31% 0.68 [-0.26, 1.62] T -
Capodaglio 2007 [99] (women) 2.35 0.64 12 7 2.6% 2.35[1.10, 3.860] -
Cavani 2002 [100] 0.46 0.34 22 15 3.6% 0.46 [-0.21, 1.13] T
De Vreede 2005 [89] (EG ) -0.1 0.27 28 26 3.8% -0.10 [-0.63, 0.43] .
Fatouros 2005 [103] (EG 1) 0.4 0.36 18 14 3.5% 0.40 [-0.31, 1.11] T
Fatouros 2005 [103] (EG II) 0.41 0.35 20 14 3.6% 0.41 [-0.28, 1.10] T
Granacher 2013 [104] 0.64 0.36 16 16 3.5% 0.64 [-0.07, 1.35] T
Henweod 2005 [110] 0.1 0.4 15 10 3.4% 0.10 [-0.70, 0.90] -
Henwood 2006 [111] (EG ) 1.94 0.37 23 22 3.5% 1.94 [1.21, 2.67] -
Henwood 2006 [111] (EG II) 0 03 22 22 3.7% 0.00 [-0.59, 0.59] T
Henwood 2008 [109] (EG ) 0.59 0.31 23 22 3.7% 0.59 [-0.02, 1.20] =
Henwood 2008 [109] (EG II) 353 05 22 22 3.0% 3.53 [2.55, 4.51] -
Judge 1994 [113] (EG 1) 015 0.27 27 27 3.8% 0.15 [-0.38, 0.68] T
Kalapotharakos 2005 [114] (EG 1) 2.34 0.59 11 10 2.7% 2.34 [1.18, 3.50] - =
Kalapotharakos 2005 [114] (EG 11} 2.07 0.55 12 10 2.9% 2.07 [0.99, 3.15] - =
Lamoureux 2003 [116] 292 045 29 16 3.2% 2.92 [2.04, 3.80] -
Lamoureux 2003 [117] 3.09 047 29 15 3.1% 3.09 [2.17, 4.01] -
Nichols 1995 [121] 01 0.27 40 20 3.8% 0.10 [-0.43, 0.83] B
Schlicht 2001 [83] 043 043 11 11 3.3% 0.43 [-0.41,1.27] B
Sipila 1996 [76] (EG I} 0.03 043 11 11 3.3% 0.03 [-0.81, 0.87] - r
Skelton 1995 [125] 0 0.32 20 20 3.7% 0.00 [-0.63, 0.63] T
Topp 1993 [126] 0.22 0.27 25 30 3.8% 0.22 [-0.31, 0.75] DR
Topp 1996 [127] 1.18 0.34 21 21 3.6% 1.18 [0.51, 1.85] -
Uematsu 2014 [129] 0 044 8 15 3.2% 0.00 [-0.86, 0.86] - T
Wolfson 1996 [130] (EG 1) 1.39 03 28 27 3.7% 1.39 [0.80, 1.98] -
Total (95% CI) 613 533 100.0% 0.84 [0.52, 1.16] . 2
Heterogeneity: Tau® = 0.62; Chi2 = 172.52, df = 28 (P < 0.00001); I? = 84% _54 2 5 2 f;

Test for overall effect: Z= 5.16 (P < 0.00001)

Favours [control]

Favours [experimental]

(Hortobagyi et al. 2015)



Effekt av styrketrening pa personer med kneartrose

- Trening med tung motstand hadde stgrre effekt en trening med lett motstand

Smerte — signifikant moderat effekt

Std. Mean Difference

Std. Mean Difference

Study or Subgroup IV, Random, 95% CI IV, Random, 95% CI
Aaboe 2014 -0.77 [-1.52,-0.03)

Baker 2001 -069-1.19,0.02) |

Bennell 2010 -0.48[-0.94,-0.02) -

Eftinger 1897 -0.37 [-0.60,-0.14) i

Foroughi 2011hb -0.511.17,0.14) — =
Foroughi 2011a -018[-0.77,0.41) —

Gur CON,2002 -3.51[-5.67,-1.36)

Gur CON-ECC,2002 -1.51 [-3.06, 0.03]

Jan HR,2008 -0.65[-1.27,-0.03) —

Jan LR,2008 -0.77 [-1.40,-0.15) -

Lim NA 2008 -0.66 [-1.20,-0.12) —

Lim VM, 2008 -0.46 [-1.01,0.09] Sl

Lin 2009 -0.96 [-1.45,-0.47) .

Maurer 1998 -0.19[-0.58, 0.21] -T

Q' Reilly 1999 -0.32[-0.62,-0.02) i

Schilke 1996 -0.07 [-0.94, 0.81) —
Thomas 2002 -0.22[-0.37,-0.08] b

Topp dynamic,2002 -0.02 [-0.59, 0.55) T

Topp isometric, 2002 -012[-0.70, 0.46) B =
Wortley 2013 -0.83[-1.84,0.18) Tt

Total (95% CI) -0.43[-0.57,-0.29] ‘
Heterogeneity, Tau®= 0 *2 5 ; i
Testfor overall effect. Z Favours RE Favours Control

Funksjon — signifikant moderat effekt

Std. Mean Difference Std. Mean Difference
Study or Subgroup V. Random, 95% CI IV, Random, 95% CI
Aaboe 2014 -0.96 [-1.72,-0.20)
Baker 2001 -0.51 [-1.11,0.09) B
Bennell 2010 -0.50[-0.95,-0.04)
Eftinger 1997 -0.33[-0.56,-0.10) —_—
Foroughi 2011b -062(-1.28,0.04)
Foroughi 2011a -0.43[1.03,0.16) B
Jan HR,2008 -0.83[-1.46,-0.20)
Jan LR,2008 -0.78 [-1.41,-0.19)
Jan 2009 -1.33[-1.85,-0.81)
Lim NA, 2008 -0.47 [-1.01,0.07)
Lim VM, 2008 -0.47 [-1.02,0.08) i
Lin 2009 -1.44 [-1.96,-0.91)
Maurer 1999 -0.05[-0.44,0.35) —
0’ Reilly 1899 -0.29[-0.59, 0.01) ——]
Schilke 1996 -0.23[1.11,0.65)
Thomas 2002 -0.24 [-0.39,-0.10) v
Topp dynamic,2002 -0.40([-0.97,0.17) —
Topp isometric, 2002 -0.34[-0.92,0.24) —
Wortley 2013 -0.87 [-1.88,0.15)
Total (95% CI) -0.53[-0.70, -0.37] &

Heterogeneity: Tau®*= 0.
Test for overall effect Z:

'

o3 -1
Favours RE Favours Control

(Li et al 201
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Bentetthet og alder

Fra 50-ars alderen:
- 5-10 % reduksjon bentetthet per tiar
- Stgrst hos kvinner etter menopause

Men, styrketrening virker hele livet ©
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Benmineraltetthet
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Effekt av styrketrening pa beinmineraltetthet — skjelettstyrke
- postmenopausale kvinner, > 6 mnd trening - meta-analyse

Uklar effekt av treningsmotstand, frekvens og treningsvolum
Flest studier > 65% av 1 RM, 2-3/uke, 2-3 serier per gvelse

+ ++ ++

Larhals: SMD: 0,22 Hofte: SMD: 0,48 Korsrygg: SMD: 0,54

Bemben (2000HI) .0.007 0.115  -0.0100 0.083 Bemben (2000HI) -0.002 0.037 -0.006 0.019 —— Bemben (2000HI) -0.009 0.024  -0.008 0.018 —_—
Bemben (2000L1)  -0.001 0.125  -0.0100 0.083 i Bemben (2000L1) 0.002 0037  -0.006 0.019 —_— Pomboni{eoool)  “Diome A 0A08 Doap I
Bemben (2010) -0.003 0,018  -0.0018 0.013 ———— Bemben (2010) -0.003 0.014  -0.002 0.010 . Benven ) 0007 0028 =0.002 027 =
Chilibeck (2002) -0.002 0.076 -0.0030 0.053 —— Chilibeck (2002) .0.002 0.022 -0.006 0.013 —— Chilibeck (2002) -0.007 0.025 -0.002 0.019 ——.y
De Oliveira (2018) 0.010 0.050 0.0000 0.030 s De Oliveira (2018) 0.020 0.030 0.000 0.010 - De Oliveira (2018) 0.020 0.020 0.000 0.010 —e—
BLEERE e el 3 Duff (2016) 0.008 0.031 0.001 0.024 . zuff[(zglf;% -0.003 0.028 0.011 0.035 — e
Hartard (1996) -0.011 0.108 -0.0620 0.053 H— s Maddalozzo (2006)  -0.004 0.028 -0.023 0.012 ) K:;:(légmé) g'g‘;g g'g‘:’i ‘g'gzg g'gi; :
Kerr (1996ENRE) 0.001 0120  -0.0070 0.110 - Nicholson (2015) 0002 0.024  -0.028 0.028 { — a3 Madtialozzo (2008) 0,002 0,025  “0.042 0034 -
Kerr (1896RE) 0.000 0.100  -0.0020 0.100 —a Pruitt (1995HI) 0.005 0.014 0.007 0.010 b Nelson (1994) 0:009 0:033 _0:019 0:035 —
Kohrt (1997RE) 0002 0014  -0.0080 0.024 —— RIS (1995L1) D008 0,012 0007 0010 _ Nicholson (2015) 0011 0021  -0.023 0.024 -
Maddalozzo (2006)  -0.011 0.070  -0.0240 0.058 [ Wa0/(2007RE) 0.000 0.026  -0.016 0.012 j— e Orsatti (2013) 0,005 0027  -0.010 0.025 —
z::::;élng(gztgls) zﬁ:{;i 2:23 E,gzzﬁ s:gj: L RE Mode! for All Studies (Q = 14.71, df = 10, p = 0.143; I = 35.8%) . :z:ﬁ 822340 g-g;i g'gi; ‘2'3(2)(3) gg;; N
K ; favars control group (CG) i favors exercise group (EG) 3 2 & S ¥
Orsatti (2013) -0.007 0.094  0.0000 0.873 —— T T T T Pruitt (1995L1) 0.005 0.027 0.000 0.020 —t
Pruitt (1992) 0,020 0.089  -0.0020 0.063 —— 15 05 0 05 1 15 2 Rhodes (2000) 0.020 0.032 0.000 0.027 -
Pruitt (1L995HI) 0,002 0.154  0.0050 0.019 — Standardized mean difference (SMD) Sinaki (1989) -0.015 0031  -0.011 0.026 -
Pruitt (1995L1) 0.008 0.018 0.0050 0.019 — Woo (2007RE) 0.013 0.021 0.007 0.014 .
Rhodes (2000) 0.010 0.090  -0.0500 0.058 | ——
j RE Model for All Studies (Q = 70.09, df = 17, p < 0.001; I = 74.8%) P
RE Madel for All Studies (Q = 13.02, df = 17, p = 0.735; I* = 0.0%) ‘- favors control group (CG) favors exercise group (EG)
. T T T T 1
favors control grolup ((;.:G) ‘ : , lav?rs e‘xercuse group (EG) 2 i 0 1 2 3
-1.5 05 0 05 1 15 Standardized mean difference (SMD)

Standardized mean difference (SMD)

(Shojaa et al 2020)



Valg av gvelser:

- Direkte kompresjon av knokkel du gnsker a pavirke!
- gkt effekt med vibrasjon?




Effekt av styrketrening pa risikofaktorer for type 2 diabetes

- > 8 uker trening — meta-analyse

HbA . (mmol/mol) 12 RE 302 —3.50(—4.92, -2.08)
AE 293 —-5.03 (—6.99, —3.17)
FBG (mmol/L) 10 RE 165 —0.87 (—1.46, —0.28)
AE 161 —0.90 (-1.69, —-0.11)
HOMA-IR 4 RE 66 —0.73 (—1.72, 0.26)
AE 59 —0.80 (—2.11, 0.50)
LDL-C (mmol/L) 9 RE 205  —0.05 (—-0.09, —0.01)
AE 195 —0.08 (—0.28, 0.12)
HDL-C (mmol/L) 10 RE 216 0.02 (—0.03, 0.07)
AE 206 0.03 (—0.02, 0.09)
Total cholesterol (mmol/L) 0 RE 152 —-0.22 (-0.30, -0.14)
AE 146 —0.11 (—0.33, 0.12)
Triglycerides (mmol/L) 10 RE 216 —0.33 (=047, =0.18)
AE 206 —0.14 (-0.31, 0.03)

VO,,..« @kt med 10% i AE

(Yang et al 2014)



Effekt av styrketrening pa blodtrykk

- Prehypertensive og hypertensive individer > 60 ar

Styrketrening 3/uke i 12 uker, 2-3 serier per gvelse, 8-25 reps i hver serie

Systolisk trykk (=8,2 mmHg)

Study
1D

Park etal (2011)
Terra et al (2008)
Beck et al (2013)
Heffernan et al (2013)

Mota et al (2013) ¢

Overall (I-squared= 22.5%. p=0.271) O

MOTE: Weights are from random effects

WMD (95% CI)

-10.80 (-17.23, -4.37)
8.60 (-15.17, -2.03)
-9.30 (-14.03, -4.57)
-5.00 (-8.43, -1.57)
-12.10 (-19.44, -4.76)
-8.19 (-10.88, -5.50)

%4

Weight

14.55
14.05
23.62
36.15
11.62
100.00

Terra et al ( 20405

-19.4 0

19.4

Diastolisk trykk (—4,1 mmHg)

Study

m

Park et al (201 1) —

Beck et al :'ll:-.ll.\';:l {—-—

Hetternan et al (2013)

Mlota et al (2013)

e .
Civerall [l-sopmresd =46, 5%, 113 {:‘ >
o™

FOTE: Watghts ae froes randem aSi2ons amlyus

—

1 ..
Wi (95% CTh Wight
=2 06089, 2,650 14.62
2.0 (b7, L23) | 5.8

< A0 (=12, T, =4, 100 1682

5.00{-6.71,-3.29) 35.39
1,40 {-5.61, 2.81) 17.30
400 {-6.32, -1.86) 100,00
1
12.7

(de Sousa et al 2017)



Variabel:
Styrke

Muskelmasse
Skjelettstyrke

Hvilestoffskiftet
Fettmasse

Insulinsensitivitet
Blodtrykk
Blodlipider

Hjertets pumpeevne
VO

2max

Styrke

111

111
111

11
|

11
|

|
1

Utholdenhet

—1
1
|

11
|

|
111



Hvordan trene styrke effektivt?

* to pkter i uka a 15—-30 min, med minst 48 timer hvile mellom gktene

* minimum fire gvelser; én fra hver muskelgruppe:
» «strekkapparat bein», som knebgy, beinpress og ettbeins knebgy
» «strekkapparat overkropp», som benkpress og armhevninger
* «trekkapparat overkropp», som sittende roing, nedtrekk og kroppshevinger
» «skuldre og @vre del rygg, press oppover», som skulderpress med vekter og sidehev

* + gvelse for mage og rygg om gvelsene over ikke utfordrer denne
muskulaturen

* Treningsmotstand: 4—12 ganger/repetisjoner med tyngste motstand du klarer
* NB! Progresjon!!

e 2-3 runder i hver gvelse

* NB! Start forsiktig!!
* |kke kjgr til utmattelse de fgrste gktene!




Lykke til med styrketreningen ©
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Digital
styrketrening

Organisasjonsradgiver Kristin @ygard 20. oktober 2020

diabetesforbundet



Digital trening
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«A trene digitalt er som & fa en personlig
trener hjem i stua. Det er lettere a fa til litt
bevegelse | hverdagen.»

BJORNAR ALLGOT
GENERALSEKRETZAR




Digitale lgsninger

« Treningsvideoer pa nett

diabetes.no/trenhjemme

o Styrk!

GooglePlay og AppStore

« Digital trening

diabetes.no/livestreamtrening




Hva sier brukeren om appen?

«Dener lett & bruke for meg «Styrkt forteller

som ikke kan s& godt norsk. Jeg ser hva treni ngen betyr,
gvelsene og skjgnner det likevel.» og hva den gjgr med kroppen.”
«Jeg har leert a like trening, «Jeg har leert mer om

og man kan trene selv, hvilke muskler

uten alle apparatene.» som brukes til gvelsene.»

«Alle kan klare det —

appen er lett a forsta.»




Livestreamtrening

gt 4 \
A : ; ' i Y \
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«Det er enkelt a logge seg pa PCen hjemmefra.
Det er veldig fleksibelt. Og det moro nar

treningen er sa bra.» MARTHE EIKUM TANG,
MAMMA TIL MALENE




Finn formen

Kristin Sygard er ridgiver innen fysisk aktivitet og helse. Har du sparsmal? kristin.oygard@diabetes.no

Lily (90):

Det er aldri
for sent a trene

Trening er en investering i alderdommen. En velfungerende kropp og psykisk
overskudd gjer hverdagen enda litt enklere. Og: Det er aldri for sent a begynne!

FOTO CARLY PALMER

ily (90) er beviset. Hun bor i den

engelske byen Newport Pagnell

og gir smaturer hver dag, men

har ikke trent s4 mye styrke og
bevegelighet. Hun er bekreftelsen pd at tre-
ning fungerer bade for kropp og sjel, uav-
hengig av alder.

- Efter et par okter med dette trenings-
programmet, kjente jeg at jeg fikk en bedre
holdning. Men det viktigste av alt: Jeg hadde
ikke vondt i ryggen lenger, sier hun.

- Jeg har snakket om fysisk aktivitet og
helsegevinster i over 20 4r. Da jeg testet tre-
ningsprogrammet p4 svigermoren min, Lily,
fikk jeg et levende bevis pd at det faktisk
fungerer, og at det aldri er for sent &
begynne, bekrefter treningsinstrukter Kris-
tin.

RUGBYKAMP
Lily elsker 4 se sport pa TV og folger med
pA bide fotball, tennis og rughy. Samtidig
som vi rigger til fotoshooten, er Lily opptatt
med 4 f med seg den direktesendte VM-
finalen i rugby, der England meter Ser-
Afrika. Mellom hver fototagning utbrytes
det fra den engasjerte 90-4ringen: «Come
on, lads - you can do itls.

- Owen Farrell er min favoritt-rughyspil-

Lilys
3 motivasjonstips

gelighet. En gitur om dagen er bra for meg.
Hvis veret er dirlig og jeg blir verende
hj blir jeg rastlos, forteller hun.

1

Lag deg aktive rutiner |
hverdagen! Hver dag g3r jeg til
butikken for 3 kjope avisan. Da far
jeq litt aktivitet og samtidig frisk luft.

2

G4 tur med hunden! Den trenger
g3turer hver dag, og det er en
positiv forpliktelse for meg.

3

Var aktiv | hjemmet! Jeg unngar
3 sitte for mye i ro. Jeg fikser og
ordner med klesvask og stryking
av klzr. 53 lenge man ikke gjer
noe som gjor vondt for kroppen, er
det bare 3 holde seg aktiv.

men 90-Aringen tar ikke tapet si tungt - de
kom tross alt helt til VM-finalen.

GATURER OG PROGRAM

ler. Han er kaptein pa det engelske laget.
Han er «goalkickers og er veldig god.

- Er det ikke en litt voldelig sport dette,
undrer svigerdatter Kristin.

- Nei, det er ikke voldelig. Det er det som
kalles en takling, ler Lily.

Kampen endte dessverre med engelsk tap,

52 Diabetes 2/2020

Fotosh settes i gang. Vi skal dokumen-
tere trimmen som har gitt s god effekt for
henne.

- Det er forst og fremst giturer som er
den viktigste og enkleste formen for trim
for meg, men det er fint 4 ha et program i
tillegg, som gir meg bedre styrke og beve-

- Gaturene har hjulpet meg 4 fungere i
hverdagen. Jeg kan g4 ganske lange strek-
ninger hver dag nr jeg er pA butikken eller
jeg stikker innom kjepesenteret. Jeg gir ikke
fort, men jeg foler meg bedre nir jeg far
mulighet til 4 opprettholde rutinen. I tillegg
leser jeg mye og leser kryssord og sudoku.
Det hjelper meg & holde hjernen aktiv.

SKAL IKKE GJORE VONDT

1kke alle ovelsene i programmet kan gjen-
nomfores like bra, men det spiller ingen
rolle.

~ Jeg strekker ikke armen si heyt opp,
fordi jeg fir vondt i skulderen. Og det ene
kneet gjor litt vondt, men da tar jeg bare
ovelsen pd én side.

- Ikke strekk lenger enn at det foles ok; det
skal ikke gjore vondt, responderer Kristin.

Lily gi fi ingsprogrammet
med et stort smil. Noen evelser er tunge,
men det foles bra etterpd.

- Det var det, sier instrukter Kristin og
gir svigermor high five for god innsats.

~ Det var lett! Jeg trodde du skulle f& meg
til 4 5t4 pd hodet, ler Lily.

Hun avslutter okten med en oppfordring
til de som lurer pa hvordan de skal komme
igang:

- Var aktiv pd det niviet som kjennes
bra for deg. Det er aldri for sent 4 starte, og
du foler deg bedre allerede etter ferste okt!

HENDA I VAERET! - Det var lett! Jeg trodde du
skulle fa meg til 3 sta pa hodet, ler Lily etter
3 ha giennomfart treningsprogrammet som

instrukter Kristin har laget til henne. //

bavogalighoton tin opprolI.
Bla om for pvelsene
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Finn formen e

X 2 runder

r 3 200 &
STYRKE:

1. ROTASJON TIL HVER SIDE 2.BOY TIL HVER SIDE 5. KNESTREKK ANNENHVER FOT 6. KNELOFT ANNENHVER FOT

Du trener: Bevegelighet i ryggens rotasjonsbevegelse. Du trener: Bevegelighet i ryggens sidebevegelse. Du trener: Larets framside. Du trener: Hofteleddbayer.

Stk gjer du: Sitt p3 stolen med rett og sterk kroppsholdning. SUk gjer du: Trykk armen i en rett linje fra skulder og ned mot SUK gjer du: Stabiliser mage og rygg for 3 opprettholde en SUK gjer du: Loft kneet opp og rolig tilbake til utgangsposisjon
Hold tak i en tung bok med begge hendene. Roter rolig fra gulvet. Beveg annenhver arm til hwer sin side, og unng3 sterk kroppsholdning. Hold tak i stolkanten. Strekk ut foten, fer du bytter ben. Stabiliser mage og rygg for 3 opprettholde
side til side, og la blikket felge bevegelsen. rotasjon i ryggen. og kom rolig tilbake til utgangsposisjon fer du bytter fot. rett rygg i hele bevegelsen.

3. SKULDERRULLE 4. ARMSTREKK ANNENHVER SIDE 7. KNEBOY 8. BALANSE ANNENHVER FOT

Du trener: Bevegelighet i skuldrene og framside bryst. Du trener: Bevegelighet i skulderpartiet og i hele armen. Du trener: Lirets framside og setet. Du trener: Kjernemuskulatur i mage og rygg.

SUK gjer du: Dette er en evelse som «restarter» SUK gjer du: Serg for god kroppsholdning, og strekk armen s3 SUK gjer du: Boy knz=rne, og press opp igjen. Hold blikket rett SlIKk gjer du: Stabiliser mage og rygg for 3 holde
kroppsholdningen. Press skuldrene kontrollert opp og langt opp i vaeret som du klarer. Beveg armen rolig ned igjen fram og ryggen rett. Hold fast i stolkanten hwis du trenger balansen gjennom hele bevegelsen. Left et ben ut til
bak i sm3 sirkelbevegelser. for du tar neste arm. hjelp med 3 holde balansen. siden, hold i et par sekunder fer du kommer tilbake til

utgangsposisjon, sa gjer du det samme med neste ben.
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#hverdagssterk

Tren styrke
hjemme

med fysioterapaut Magnus

Onsdag kl. 17:30

v
diabetes.no/livestreamtrening (/




#hverdagssterk

kristin.oygard@diabetes.no

Tren hvor som helst og nar
som helst

Litt er bedre enn ingenting
Trening virker uansett hvor
gammel du er — det er aldri
for sent a bli litt sterkere

Lavterskel

Psykiske helsegevinster




\'“@ Helsedirektoratet
Velkommen til frokostseminar om styrketrening

Program

09:30 Styrketrening i treningsbransjen & hvordan vi jobber

adel
v/ Hilde Sandvoll, styreleder Virke Trening m%en\\,sb\\de
09:40 Oppsummering
v/ Olov Belander, seniorradgiver Helsedirektoratet
09:45 Slutt
#thverdagssterk

Sp@rsmal til innlederne underveis kan sendes til oyt@helsedir.no



#thverdagssterk





