Traeningsprogrammet NEXT

Til dig, der har prostatakreeft og far antihormonel behandling.
Ved at treene kan du mindske mange af bivirkningerne
ved behandlingen.

y.







-

Indholdsfortegnelse
Introduktion

Hvorfor skal du treene? side 4
Hvordan kommer du i gang? side 6
Hvad er NEXT? side 8

Treeningsprogrammer

Standardprogram side 10
Modificeret program side 12
Sadan bruger du maskinerne side 14

Traeningslogs
Traeningslog / standardprogram side 20
Traeningslog / modificeret program side 26




Hvorfor skal du traene?

Fysisk aktivitet kan
mindske bivirkninger

Fysisk aktivitet er vigtig i forhold til at mindske bivirkningerne ved antihormonel behandling. Nar du traener
regelmaessigt, kan det give dig mere energi, bedre humer, aget muskelstyrke og mindske risikoen for falgesygdomme.
Behandlingen er ofte livslang, sa det er vigtigt at gere treeningen til en del af din livsstil og dagligdag.

Traening kan modvirke bivirkningerne ved antihormonel behandling

Bivirkninger ved Positive effekter
antihormonel behandling ved traening

@get treethed Mindre traethed
Mindre muskelmasse og -styrke Starre muskelmasse og -styrke

Mere kropsfedt Mindre kropsfedt

Nedsat knogletaethed og risiko @get knogletaethed og mindre risiko
for knoglebrud for knogleskarhed/knoglebrud
(oget risiko for knogleskgrhed)

Starre risiko for sukkersyge og Mindre risiko for sukkersyge og
hjertesygdom hjertesygdom

Lavere livskvalitet Hgjere livskvalitet







5 gode rad til
at komme ud ad doren

1. GOR TRANINGEN TIL EN RUTINE
Find faste dage og tidspunkter at treene
pa, som passer din ugerytme, og laeg
dem i din kalender.

2. GIV DIG SELV EN BELONNING
Saet sma realistiske delmal, og giv dig
selv en belgnning, nar du nar dem.

3. REGISTRER DINE FREMSKRIDT
Det kan vaere motiverende at folge
med i din traening. Brug et pulsur
eller treeningsloggen bagerst i denne
brochure.

4. FIND EN TRANINGSMAKKER
Det er som regel lettere at komme
afsted, nar man har en aftale, og sa er
det sjovere at treene sammen.

5. BLIV DEL AF ET TRANINGSHOLD
Feellesskab kan gare meget godt for
traeningen. Det er hyggeligt, og man

kan motivere hinanden til at fa traenet.




Hvordan kommer

duigang?

Hvor kan jeg traene?

Der findes mange traeningscentre over
hele landet. Sag pa nettet, og find

et center, der ligger teet pa dig. Eller
undersgg, hvad din kommune eller dine
lokale idraetsforeninger kan tilbyde. Der
tilbydes ogsa traening gennem Kraeftens
Bekaempelse.

Kan jeg fa en henvisning til at treene?
Tal med din behandlende afdeling om at
fa en henvisning til din kommune, hvor du
muligvis kan fa tilbudt et traeningsforlgb.

Er der nogen, som ikke bar treene?

Alle kan som udgangspunkt traene, men

du skal treene mere skansomt, hvis du tager
steerk smertestillende medicin eller har
knogleskerhed - fglg det modificerede
program pa side 12. Det samme geelder,
hvis du er hjertesyg, og din hjertelaege har
givet dig restriktioner i forbindelse med
treening.

Hvad nu, hvis jeg aldrig

har treenet for?

Det er ikke svaert at bruge maskinerne.
Folg instruktionerne pa side 14, hvor du
ogsa finder en QR-kode til videoer med
maskinerne i aktion. Tag eventuelt ogsa
denne brochure med i treeningscentret,
sa du har instruktionerne lige ved
handen. | de fleste traeningscentre kan
du desuden booke en personlig treener,
som kan vise dig, hvordan du bruger
maskinerne.

Hvad gor jeg, hvis jeg er

for traet eller ikke har overskud?

Det er naturligt at veere treet pa grund
af sygdommen og behandlingen.

Det er netop derfor, at du skal treene.
Det giver mere energi. Hver gang du
treener, bliver det lidt lettere at komme
afsted naeste gang.



Hvad er NEXT?
Traening,
der passer til dig

NEXT er udviklet specifikt til dig, der far antihormonel behandling for
prostatakraeft. Du vil fole dig mindre traet, det vil @ge din livskvalitet og
mindske nogle af bivirkningerne ved din behandling. NEXT bestar af et
standardprogram og et modificeret program, som er lidt mere skansomt.

Vaelg mellem 2 traeningsprogrammer

Modificeret program

Standardprogram

Velg det modificerede program, hvis

du har knogleskgrhed, eller hvis du

har spredning fra din prostatakraeft til
knoglerne, som giver dig staerke smerter.

Veelg standardprogrammet, hvis du

IKKE har knogleskarhed, og hvis du IKKE
har spredning fra din prostatakreeft til
knoglerne, som giver dig steerke smerter.

Hvis du er i tvivl om, hvilket program, du skal falge,
kan du tale med sundhedspersonalet pa din afdeling.






Standardprogram -
med 2 ugentlige traeninger

Veelg standardprogrammet, hvis du IKKE har knogleskgrhed, og hvis du IKKE har spredning fra
din prostatakraeft til knoglerne, som giver dig steerke smerter.

Start hver treening med Fortsaet med 25 minutters Folg skemaet til hajre, og brug
5 minutters rolig opvarmning. konditionstraening pa samme treeningsmaskinerne hver gang.
Veelg mellem crosstrainer, maskine. Skift mellem

lebebdnd, romaskine eller 30 sekunders hgj intensitet og

motionscykel. 1 minut i roligt tempo.

Har du en hjertesygdom, skal
intensiteten vaere lavere — du skal
stadig veere forpustet, men kunne
holde en samtale kgrende.

Hjertesygdom omfatter en
raekke tilstande, herunder
nedsat blodforsyning til hjertet
(iskeemisk hjertesygdom),
forstyrrelser i hjerterytmen
(arytmier), hjertesvigt samt
sygdomme i hjerteklapperne.

Hvis du oplever brystsmerter eller tidligere er besvimet under fysisk anstrengelse,

bar du ikke falge dette program uden forst at konsultere en laege.




el Styrketreening uge for uge

» Uge 1-2

Saet: 2

Gentagelser: 15

Pause mellem hvert saet: 60 sekunder

Vaegt: Sa let vaegt, at du ville kunne tage flere gentagelser
end 15.

» Uge3

Seet: 2

Gentagelser: 12

Pause mellem hvert seet: 60 sekunder

Vaegt: 2-5 kilo MERE end uge 1-2

Bemezerk: De sidste gentagelser skal fgles udfordrende.

» Uge 4-6

Seet: 3

Gentagelser: 12

Pause mellem hvert saet: 60 sekunder

Vaegt: Hold samme vaegt, indtil det fales nemt,
og og derefter gradvist.

» Uge 7-12
Saet: 3

Gentagelser: 10
Pause mellem hvert saet: 60 sekunder

Vaegt: Jg belastningen langsomt, hvis det bliver for nemt.

» Efter uge 12

Efter 12. uge fortsaetter du treeningen med den vaegt, du
er endt pa. Senere kan du lsbende @ge vaegten, hvis det
bliver for let at tage 10 gentagelser.

HUSK

Brug maskinerne til styrke-
traeningen, hver gang du treener.

Styrketreeningen bar forega i
maskiner uden brug af frivaegte
for at undga skader.

Det er normalt at veere emii
musklerne efter traeningen,
men der er ikke noget, der ma
udlgse smerter eller forvzerre
eksisterende smerter, nar du
traener.

Hvis du holder pause fra
traeningen i en leengere periode,
sa start igen med 2 st a 15
gentagelser og reduceret vaegt.

Ud over de to ugentlige
treeninger er det en god idé at
veere fysisk aktiv minimum 30
minutter hver dag. Du skal blive

forpustet, men stadig kunne tale.

For nogle er det nok at ga en tur.




Modificeret program -
med 2 ugentlige traeninger

Vaelg det modificerede program, hvis du har knogleskgrhed, eller hvis du har spredning fra din
prostatakraeft til knoglerne, som giver dig staerke smerter.

Konditionstraening Styrketraening —

Start hver treening med Fortsaet med 25 minutters Folg skemaet til hgjre, og brug
5 minutters rolig opvarmning. konditionstraening pa samme treeningsmaskinerne hver gang.
Veelg mellem crosstrainer, maskine. Skift mellem

lebebdnd, romaskine eller 30 sekunders hgj intensitet og

motionscykel. 1 minut i roligt tempo.

Har du en hjertesygdom, skal
intensiteten vaere lavere — du skal
stadig vaere forpustet, men kunne
holde en samtale kgrende.

Hjertesygdom omfatter en
raekke tilstande, herunder
nedsat blodforsyning til hjertet
(iskeemisk hjertesygdom),
forstyrrelser i hjerterytmen
(arytmier), hjertesvigt samt
sygdomme i hjerteklapperne.

Hvis du oplever brystsmerter eller tidligere er besvimet under fysisk anstrengelse, bar du ikke

folge dette program uden ferst at konsultere en lzege.




=l Styrketreening uge for uge

» Uge 1-4

Seet: 2

Gentagelser: 20

Pause mellem hvert saet: 60-90 sekunder

Vaegt: Meget let vaegt, og gerne samme vaegt gennem
alle 4 uger. Hvis det bliver FOR nemt, kan du forsigtigt
@ge veegten, men du skal stadig kunne udfgre 20
gentagelser komfortabelt — og det ma ikke ggre ondt.

> Efteruge 4

Efter 4. uge fortsaetter du traeningen med den vaegt,
du er endt pa. Hvis det senere bliver FOR nemt, kan du
forsigtigt @ge vaegten, men glem ikke: Du skal stadig
kunne udfere 20 gentagelser komfortabelt, og det ma
ikke gore ondt.

HUSK

Brug maskinerne til styrke-
traeningen, hver gang du
traener.

Styrketraeningen bor forega i
maskiner uden brug af friveegte
for at undga skader.

Det ma ikke gore ondt at treene.

Ud over de to ugentlige
treeninger er det en god idé at
veere fysisk aktiv minimum 30
minutter hver dag. Du skal blive
forpustet, men stadig kunne
tale. For nogle er det nok at ga
en tur.




Sadan bruger du maskinerne
Opvarmning og konditionstraening

CROSSTRAINER LOBEBAND
1. Pa- og afstigning: Veer forsigtig, og brug de 1. Sikkerhed: Fastggr sikkerhedssnoren i tgjet
faste handtag. (sa stopper bandet automatisk, hvis du er ved
at falde af).
2. Treening: Beveeg dig fremad, og brug de
bevaegelige hdndtag til at traekke med 2. Balance: Gd i roligt tempo, og hold fast i kanterne,
armene. hvis du er ny pa et lgbebdnd. @g hastigheden

gradvist, og slip kanterne, nar du er tryg.
3. Fordele: Skdnsom for knae og hofter, god for

ryggen. 3. Haeldning: Undga for stejl haeldning.




ROMASKINE

1. Modstand: Indstil modstanden til mellem 1 og 4.

2. Pastigning: Serg for at kunne na handtaget, for du
saetter dig. Veer forsigtig ved af- og pastigning, da
sedet bevaeger sig.

3. Fedder: Placer og spaend fgdderne godt fast.

4. Roning: Tag fat i handtaget. Ker seedet tilbage
med benene, og traek opad mod brystet med
armene.

5. Rytme: Find en god rytme, og gentag
bevaegelsen.

6. Afstigning: Serg for, at seedet ikke ruller
frem ved afstigning.

MOTIONSCYKEL
1. Seedehgjde: Indstil seedet ud for hoften.
2. Fedder: Brug eventuelle spaender til fadderne.

3. Afstigning: Husk at tage fedderne ud af
spaenderne, for du treeder af cyklen.




NEXT
Sadan bruger du maskinerne

Styrketraening

LOW ROW LEG EXTENSION

1. Seede: Indstil seedehgjden. 1.

2. Veaegt: Veelg den gnskede veegt.

3. Brystpude: Indstil brystpuden, sa du lige kan na

handtagene, nar du sidder ned. 3.

4. Bevaegelse: Trek handtagene bagud, og straek
langsomt armene ud igen i et kontrolleret tempo.

5. Holdning: Hold ryggen ret under hele gvelsen.

Saede: Indstil sedet, sa puden er lige ved
knaehaserne, ndr benene er bgjede.

Vaegt: Valg den gnskede vaegt.

Handtag: Indstil hdndtaget, sa du kan bgje
benene mest muligt uden ubehag. Ved
knaeproblemer indstil til en mindre vinkel.

Ankelpude: Indstil ankelpuden lige over
anklen.

Bevaegelse: Straek benene
hurtigt ud, og bgj dem
langsomt tilbage i et
kontrolleret tempo.




BRYST

1.

Saede: Indstil seedet, sd handtagene
er ud for armhulerne.

Handtag: Valg en af de tre positioner. Vinkl
fremad ved skulderproblemer.

Bevaegelse: Pres handtagene frem og ind over
brystet, og for dem tilbage igen. Pres frem i et
godt tempo og langsomt tilbage.

Holdning: Serg for at lade
hovedet hvile pa

stgtten for at undga
nakkespaendinger.

MAVE

. Veegt: Vaelg den gnskede vaegt.

. Stropper: Traek stropperne over skuldrene,

sa rygpuden er teet pa dig. Alternativt kryds
stropperne over brystet.

. Bevaegelse: Bgj dig frem og tilbage i et roligt

tempo.

Styrketraening fortsaetter pa neeste side.



NEXT

Sadan bruger du maskinerne

Styrketraening

KNAFLEXION

1.

Ankelpude: Vip handtaget ned, seet dig,
og indstil ankelpuden lige over akillessenen.

Vaegt: Valg den gnskede vaegt.

Saede: Indstil seedet, sa den gverste benpude
er ca. 10 cm under knaeskallen.

Handtag: Vinkl handtaget, sa benene er sa
strakte som muligt.

Bevaegelse: Bgj benene i et kontrolleret tempo,
og straek langsomt benene ud igen.

Justering: Hvis gverste
benpude pa skinnebenet
sidder for teet pa knaeskallen,
sd juster saedet.

RYG

. Nakkepude: Indstil nakkepuden lige over

skulderbladene.

. Veegt: Seet dig op ad nakkepuden, og indstil

vaegten.

. Handtag: Brug handtaget til at bgje dig sa meget

frem som muligt, for du slipper det.

. Bevaegelse: Kryds armene over brystet, og leen dig

sa langt tilbage, du kan. Gentag i et kontrolleret
tempo.




BENPRES

1. Veegt: Veelg den gnskede vaegt.

2. Sade: Placer fadderne, og kar saedet frem, sa
knaeene bgjer i en 90 graders vinkel.

3. Bevaegelse: Straeek benene uden at straeekke dem
helt ud, og bgj dem derefter igen. Gentag i et
kontrolleret tempo.

4. Tip: For at treene laegmuskulaturen kom op pa
halen sidst i bevaegelsen.

Scan koden
og se videoer
med maskinerne
i aktion

o
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Traeningslog - Standardprogram (Uge 1-4)

Det kan veere en god idé at registrere din traening, sa du kan fglge dine fremskridt gennem programmet.

Standardprogrammet varer 12 uger. Derefter fortsaetter du treeningen med den vaegt, du er endt pa.
Senere kan du lgbende gge vaegten, hvis det bliver for let at udfere 10 gentagelser.

UGE 1 UGE 2 UGE 3 UGE 4

Dato: Dato: Dato: Dato: Dato: Dato: Dato: Dato:
MOTIONSCYKEL | Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid:
Seede: Km: Km: Km: Km: Km: Km: Km: Km:
CROSSTRAINER Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid:

Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand:
ROMASKINE Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid:

Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand:
L@BEBAND Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid:

Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand:
LOWROW Antal: 15/15 Antal: 15/15 Antal: 15/15 Antal: 15/15 Antal: 12/12 Antal: 12/12 Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12
Seede:

Kg: Ka: Kg: Kg: Ka: Kg: Kg: Kg:
Brystpude:




UGE 1 UGE 2 UGE 3 UGE 4

Dato: Dato: Dato: Dato: Dato: Dato: Dato: Dato:
LEGEX Antal: 15/15 Antal: 15/15 Antal: 15/15 Antal: 15/15 Antal: 12/12 Antal: 12/12 Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12
Seede:
Ankelpude: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Handtag:
BRYST Antal: 15/15 Antal: 15/15 Antal: 15/15 Antal: 15/15 Antal: 12/12 Antal: 12/12 Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12
Seede:

Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Handtag:
MAVE Antal: 15/15 Antal: 15/15 Antal: 15/15 Antal: 15/15 Antal: 12/12 Antal: 12/12 Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12
Seede: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
KNAKFLEX Antal: 15/15 Antal: 15/15 Antal: 15/15 Antal: 15/15 Antal: 12/12 Antal: 12/12 Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12
Seede:
Ankelpude: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Héndtag:
RYG Antal: 15/15 Antal: 15/15 Antal: 15/15 Antal: 15/15 Antal: 12/12 Antal: 12/12 Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12
Nakkepude:

Kg: Ka: Ko: Kg: Kg: Kg: Kg: Ka:
Handtag:
BENPRES Antal: 15/15 Antal: 15/15 Antal: 15/15 Antal: 15/15 Antal: 12/12 Antal: 12/12 Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12
Seede: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:

Standardprogrammet fortsaetter pa naeste side.
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Traeningslog - Standardprogram (Uge 5-8)

UGE 5 UGE 6 UGE 7 UGE 8

Dato: Dato: Dato: Dato: Dato: Dato: Dato: Dato:
MOTIONSCYKEL | Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid:
Seede: Km: Km: Km: Km: Km: Km: Km: Km:
CROSSTRAINER Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid:

Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand:
ROMASKINE Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid:

Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand:
L@BEBAND Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid:

Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand:
LOWROW Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12 | | Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10
Seede:

Kg: Ka: Kg: Kg: Ka: Kg: Kg: Kg:
Brystpude:




UGES5 UGE 6 UGE 7 UGE 8

Dato: Dato: Dato: Dato: Dato: Dato: Dato: Dato:
LEGEX Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12 | | Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10
Seede:
Ankelpude: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Handtag:
BRYST Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12 | | Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10
Seede:

Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Handtag:
MAVE Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12 | | Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10
Seede: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
KNAKFLEX Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12 | | Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10
Seede:
Ankelpude: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Héndtag:
RYG Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12 | | Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10
Nakkepude:

Kg: Ka: Ko: Kg: Kg: Kg: Kg: Ka:
Handtag:
BENPRES Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12 | | Antal: 12/12/12 | Antal: 12/12/12 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10
Seede:

Kg:

Ko:

Ko:

Kg:

Kg:

Ka:

Kg:

Ko:

Standardprogrammet fortsaetter pa naeste side.
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Traeningslog - Standardprogram (Uge 9-12)

UGE 9 UGE 10 UGE 11 UGE 12

Dato: Dato: Dato: Dato: Dato: Dato: Dato: Dato:
MOTIONSCYKEL | Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid:
Seede: Km: Km: Km: Km: Km: Km: Km: Km:
CROSSTRAINER Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid:

Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand:
ROMASKINE Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid:

Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand:
L@BEBAND Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid:

Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand:
LOWROW Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10
Seede:

Kg: Ka: Kg: Kg: Ka: Kg: Kg: Kg:
Brystpude:




UGE 9 UGE 10 UGE 11 UGE 12

Dato: Dato: Dato: Dato: Dato: Dato: Dato: Dato:
LEGEX Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10
Seede:
Ankelpude: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Handtag:
BRYST Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10
Seaede:

Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Handtag:
MAVE Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10
Seede: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
KNAKFLEX Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10
Seaede:
Ankelpude: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Héndtag:
RYG Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10
Nakkepude:

Kg: Ka: Ko: Kg: Kg: Kg: Kg: Ka:
Handtag:
BENPRES Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10 | | Antal: 10/10/10 | Antal: 10/10/10
Seede:

Kg:

Ko:

Ko:

Kg:

Kg:

Ka:

Kg:

Ko:
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Traeningslog - Modificeret program

Noter gerne, hvor meget du traener hver gang, eller hvor meget veegt du har pa. Sa er det nemmere at
folge dine fremskridt.

Det modificerede program varer 4 uger. Derefter fortsaetter du bare treeningen med den vaegt, du er endt pa.
Hvis det senere bliver for nemt, kan du forsigtigt @ge veegten, men du skal stadig kunne udfgre 20 gentagelser
komfortabelt - og det ma ikke ggre ondt.

UGE 1 UGE 2 UGE 3 UGE 4

Dato: Dato: Dato: Dato: Dato: Dato: Dato: Dato:
MOTIONSCYKEL | Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid:
Seede: Km: Km: Km: Km: Km: Km: Km: Km:
CROSSTRAINER | Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid:

Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand:
ROMASKINE Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid:

Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand:
L@BEBAND Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid: Tid:

Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand: Afstand:
LOWROW Antal: 20/20 Antal: 20/20 Antal: 20/20 Antal: 20/20 Antal: 20/20 Antal: 20/20 Antal: 20/20 Antal: 20/20
Seede:

Kg: Ka: Kg: Kg: Ka: Kg: Kg: Kg:
Brystpude:
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UGE 1 UGE 2 UGE 3 UGE 4

Dato: Dato: Dato: Dato: Dato: Dato: Dato: Dato:
LEGEX Antal: 20/20 Antal: 20/20 Antal: 20/20 Antal: 20/20 Antal: 20/20 Antal: 20/20 Antal: 20/20 Antal: 20/20
Seede:
Ankelpude: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Héandtag:
BRYST Antal: 20/20 Antal: 20/20 Antal: 20/20 Antal: 20/20 Antal: 20/20 Antal: 20/20 Antal: 20/20 Antal: 20/20
Seede:

Kag: Kg: Ko: Kg: Kg: Kag: Kg: Ko:
Handtag:
MAVE Antal: 20/20 Antal: 20/20 Antal: 20/20 Antal: 20/20 Antal: 20/20 Antal: 20/20 Antal: 20/20 Antal: 20/20
Seede: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
KNAKFLEX Antal: 20/20 Antal: 20/20 Antal: 20/20 Antal: 20/20 Antal: 20/20 Antal: 20/20 Antal: 20/20 Antal: 20/20
Seede:
Ankelpude: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
Héndtag:
RYG Antal: 20/20 Antal: 20/20 Antal: 20/20 Antal: 20/20 Antal: 20/20 Antal: 20/20 Antal: 20/20 Antal: 20/20
Nakkepude:

Kg: Kg: Ko: Kg: Kg: Kg: Kg: Ka:
Héandtag:
BENPRES Antal:20/20 | Antal: 20/20 Antal:20/20 | Antal:20/20 Antal:20/20 | Antal:20/20 Antal:20/20 | Antal: 20/20
Seede: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg: Kg:
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Noter
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Udviklet i samarbejde med farende urologer,
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