Visst dr det dr meningen att vi ska varva ned pa semestern.
Men inte for mycket, har far du tips pa hur du haller igédng tréningen 1
trots att det sommarledigt.

Hur haller jag igang tran

I mdnga gym
finns det
instruktioner
pa plats for den
som dr osaker
pa utférandet.

ommar och semester dr tid for lata lediga

dagar och att kanske fa ta dagen som den

kommer. Det kan dock innebédra att man
faller ur sina rutiner och att det kan kdnnas
svart att fa till trdningen nér aktiviteter med
familj och vdnner tar upp mer av tiden eller att
man befinner sig i nya eller andra miljéer och
platser mot vad man dr van vid.

Sportzonen vill ddrfér forsoka ge lite stott-
ning pd vdgen i hur man kan tdnka men fram-
forallt ge lite tips pa hur man kan fa in trdningen
pa ett roligt och mindre stressande sitt.

Morgontraning

Semesterdagar kan ofta inneb4ra sovmorgon eller
langre morgonrutiner. Dérfor kan ett tips vara att
starta morgonen med att genomfora dagens traning
innan dagens aktiviteter sétter igang. Da behover
man inte kdnna stressen i att hinna fa in traningen
senare under dagen nér andra aktiviteter pockar
pa tiden och uppmérksamheten.

Att genomfora trdningen pd morgonen kan
ocksd vara ett bra tips da det kan kidnnas
behagligare att trdna nér det &r lite svalare om
det dr sa att dagen forvéntas att bli varm.
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Hitta till ndirmaste utegymmet

Det byggs utegym som aldrig férr och man kan
hitta en i de flesta stdder och kommuner idag. Pa
utegymmen kan man till exempel lyfta stockar,
anvidnda ldttare maskiner eller gbra ¢vningar
med egen kroppsvikt. De dr alltid 6ppna och
tillgdngliga for alla. Dessutom gratis att trdna
pa. I manga gym finns det instruktioner pé plats

for den som dr osdker pa utférandet.

Aktiva aktiviteter
Att gora saker ihop dr alltid kul. Varfor inte
forsoka forena nytta med néje och boka in aktiva
aktiviteter som passar hela familjen eller hela
kompisgdnget. Det kan alltid ge extra energi och
glddje och vi alla mér ju bra av fysisk aktivitet
och rorelse.

Det kan handla om de sma aktiviteterna som

.
..

: ‘ -

att spela fotboll i parken eller
tradgarden eller att ta en
cykeltur. Till aktiviteter som
kréver lite mer férberedelse
som en dagsvandring eller
att styra upp ett gemensamt
trdningspass i tradgarden.



ingen under semesterns

Gor traning av leken
Att férena nytta med ndje dr alltid tacksamt. Att

till exempel ta sig till en lekplats kan ge
underhéllning for stora som sma. Varfér inte
hinga efter barnen i leken. Det kan bade ge
utmaning i att ta sig upp och ner pa lekplatsens
olika hinder. Eller varfor inte anvinda lek-
platsen som en hjdlp i trdningen som trdnings-
redskap, till exempel step-up pd en upphojning
eller jobba med en roddévning i en klatterstall-

ning. Det dr fantasin som sitter granser och dér

kan sidkert barnen ge dig inspiration till nya

roliga 6vningar.

ETT ENKELT CIRKELPASS ATT TA MED PA SEMESTERN. Passet ger b&de pulsen och musklerna nigot att bita i och inga

\J

Sdnk ambitionsnivan

Kanske dr det virt att vara sndll mot sig sjdlv
och sdnka ribban under semestern. Istédllet for
langre pass kan man satsa pd kortare pass som
dar snabba att genomfora. Man kan bestdmma sig
for fem enkla 6vningar som dr ldtta att gora

oavsett var man befinner dig.

For det stdmmer sa vdl med %

den gamla klyschan att den

bista triningen 4r den Det stammer
som blir av. sa vdl med den

gamla klyschan
: @ att den bdsta

traningen ar
den som blir av.

redskap behdvs. Gor varje 6vning 30 sekunder innan du byter till nésta. Upprepa fyra varv med 60 sekunder vila mellan varven.

1 Kndbdj med eller utan hopp.

2 Bergsklattraren. | armhavningsposition, dra fram hoger kna mot hoger armbage. Strack ut benet tillbaka och véxla sa att

vanster knd hamnar vid vanster armbage.

3 Utfallshopp. Hoppa rakt upp och landa i ett utfall (ca 90 graders vinkel vid kndna). Upprepa med att vdxla benen.

4 Hoga kndn. Dra upp kndna vaxelvis sa hogt du kan utan att tappa hallningen.

5 Burpees. Sétt dig pd huk med handerna i marken och hoppa eller kliv bakdt med f6tterna sa att du ligger ner med brdstet
och benen i marken. Hoppa eller kliv tillbaka till huksittande och gor ett hopp rakt upp och klappa hénderna ovanfor huvudet.

Man kan alltid vilja fem favoritdvningar istéllet och anpassa passet efter sin formaga och behov. Lycka till!
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Genomfor 20 stycken valfria traningspass under din semester.
Ett pass kan vara en promenad, I8pning, intensivt tradgardsarbete,

hemmatréning, styrketréning pa ett gym, simning eller cykeltur.

All fysisk aktivitet som pagar minst 10 minuter réknas. Skicka in
en kopia eller skirmdump pa dina genomférda aktiviteter till

eller resten av aret.

Skicka ett meddelande till
kontakt@invidzonen.se och

fa en kalender hemskickad.

MALET: Tjugo pass under semestern

Kontakt@invidzonen.se
Invidzonen, Hantverkargatan 52, 112 31 Stockholm

Sportzonen delar ut
10 traningskalendrar

Att behdlla gamla goda eller borja nya sunda vanor ar
inte alltid ldtt. Med en planering 6kar chanserna att
lyckas och en trdningskalender kan vara en bra l&sning
i planeringen. Vi delar ut ett gang traningskalendrar
med fardiga traningsprogram och halsosamma tips

som hdller inspirationen vid liv under sommaren

D 4

oss senast den 16 augusti och var med pa utlottningen av
Sportzonen vattenflaskor.

TRANINGSPASS 1
DATUM /AKTIVITET

TRANINGSPASS 6
DATUM /AKTIVITET

TRANINGSPASS 11
DATUM /AKTIVITET

TRANINGSPASS 16
DATUM /AKTIVITET

TRANINGSPASS 2
DATUM/AKTIVITET

TRANINGSPASS 7
DATUM / AKTIVITET

TRANINGSPASS 12
DATUM/AKTIVITET

TRANINGSPASS 17
DATUM / AKTIVITET

TRANINGSPASS 3
DATUM / AKTIVITET

TRANINGSPASS 8
DATUM / AKTIVITET

TRANINGSPASS 13
DATUM /AKTIVITET

TRANINGSPASS 18
DATUM / AKTIVITET

TRANINGSPASS 4
DATUM /AKTIVITET

TRANINGSPASS 9
DATUM / AKTIVITET

TRANINGSPASS 14
DATUM /AKTIVITET

TRANINGSPASS 19
DATUM / AKTIVITET

TRANINGSPASS 5
DATUM /AKTIVITET

TRANINGSPASS 10
DATUM / AKTIVITET

TRANINGSPASS 15
DATUM/AKTIVITET

TRANINGSPASS 20
DATUM / AKTIVITET
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PLOCKA
~ BAR
1 SKOGEN

"SPELA KORT
- ELLER
'BRADSPEL

HJULA PA
GRASMATTAN

PLOCKA
- BLOMMOR

FRISBEE

B 1 PR : - i ;

KOM OCH VAR MED PA VAR AKTIVITETSBINGO!

[ )
Invidzonen utmanar alla stora och sma tillsammans att vara Givetvis kan du forsdka fa ihop sa manga rader som mdjligt.
med i aktivitetsbingo. Under sommaren kan du spela bingo Du kan dela dina aktiviteter i sociala medier med hashtag
med oss genom att genomfdra sa manga aktiviteter som #1Zaktivitetsbingo. Hall utkik pa Instagram och Facebook d&r
mdjligt. Valj de aktiviteter som passar dig bést och fa femi rad du hittar mer information ndr vi ndrmar oss start. Mer
- BINGO! Skicka sedan in din bricka till oss via post eller information finns pa var webbplats, invidzonen.se dér du
e-post sa dr du med i en utlottning av fina priser i hést. ocksa hittar en bingobricka du kan skriva ut.
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