Sa tranar du




Kroppen fordndras hela tiden - det bor dven din traning gora.

Hur du tranar nér du ar 2§ ar sédllan samma som nar du ar 5.
Kroppen forandras, livsstilen likasa - men rorelse behovet finns kvar

hela livet ut. Nyckeln dr att anpassa traningen efter de forutsittningar
du har just nu, inte de du hade for tio ar sedan.

anga tror att man maste tréana hardare
M ju dldre man blir for att “kompensera”,

men sanningen dr den motsatta: det
handlar om att trdna smartare. Med ritt balans
mellan styrka, rérlighet, kondition och vila kan
du bygga en kropp som haller ldnge - oavsett
alder.

Hir far du tips hur du kan tdnka med traningen
iolika livsfaser samt generella trdningstips i de
olika dldrarna. Det 4r aldrig for sent att borja
och alltid virt att fortsitta.

Bygg grunden

och vanorna
I denna alder dr kroppen som mest mottaglig
for traning. Det 4r nu du kan bygga upp styrka,
kondition och teknik som blir en grund for resten
av livet. Manga trédnar for utseendets skull i den
hér aldern, men fokus bor ligga pa funktion
och variation. Ténk langsiktigt da de vanor du
skapar nu blir din stérsta investering framat.

Traningstips:

» Kombinera styrketréning (3 pass/vecka)
med kondition (2 pass/vecka). Hégintensiv
intervalltraning, lagsporter och crossfit
passar utmadrkt.

» Kroppen klarar tyngre trining men prioritera
teknik framfor tunga vikter for att undvika
skador och att ldra sig daliga rorelseménster
som ger problem ldngre fram.

» Testa olika traningsformer for att hitta det
du gillar. Variera traning for att undvika
Sverbelastning och skador.

» Uppvdrmning 5-10 minuter kan bestd av
l4tt cardio, dynamiska stretchdévningar

» Sdtt rutiner: planera in traningen i kalendern
precis som ett mote.

Aterhdmtningstiden 24-48 timmar brukar vara
tillrdckligt i denna alder. En bra strategi 4r att
anvédnda aktiv dterhdmtning genom littare
rérelse, bra mat och tillrdcklig sémn. Kroppen
klarar av att trdna hért flera dagar i rad, men det
dr viktigt att inte underskatta betydelsen av
dterhdmtning. Overtrining kan smyga sig p&
dven nédr man dr ung.

Bibehall trﬁning-och
balansera med livspussel

Nu handlar trdningen om att vara smart snarare

an hard. Kvalitet, planering och aterhdmtning

blir viktigare dn ren volym och intensitet. Det dr

viktigt att hitta balansen mellan att utmana sig
sjalv och att lyssna pa kroppens signaler.

Traningstips:

» Fokusera pa effektiv traning - 3-4 pass per
vecka ricker langt. Kombinera styrke- och
konditionstraning. Lampliga trdningsformer
dr till exempel funktionell trining, 16pning,
cykling samt grupptréning som ger bade
motivation och effektivitet.

» Dags att borja inkludera mer rérlighet i
trdningen, sédrskilt om man har ett kontorsjobb
som gor hofter och axlar stela. Virm upp
ordentligt i 10-15 minuter.

» Forebygg ryggproblem med coretrdning

Aterhdmtningstiden dkar nu och 4r lingre
jamfort med tidigare dlder, 48-72 timmar med
individuell variation. Kroppen borjar ge
tydligare signaler om att den inte kan kora pa
samma sitt som forut. En smart strategi kan
vara att planera traningen sd att olika muskel-
grupper trinas olika dagar, samtidigt som man
prioriterar 7-8 timmars sémn per natt.
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En smart strategi
kan vara att planera
triningen s3 att
olika muskel-
grupper tranas
olika dagar...




Jobb, familj och
ansvar gor ofta
att traningen
hamnar ldngst
ner pa listan.

...malet dr att
ma bra, orka
och hilla sig

skadefri.

Hitta balansen mellan
40-50 AR ; e
prestation och aterhdamtning
Jobb, familj och ansvar gor ofta att tréningen
hamnar ldngst ner pé listan. Samtidigt borjar

kroppen kréva mer aterhdamtning — muskler byggs
ldngsammare och stress pdverkar mer. Hér géller
det att hitta balans, kontinuitet och glddje.
Mélet dr inte att sld rekord — maélet &r att mé bra,
orka och halla sig skadefri.

Traningstips:

» Fokusera pd helkroppsstyrka 2-3 génger i
veckan - gédrna cirkelpass. Muskelmassan
bérjar minska och styrketrdning blir kritiskt
for att bevara muskler och benmassa.
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» Viktigt med ordentlig uppvdrmning 10-15
minuter med extra fokus pa eventuella problem-
omréden. Skadorna kan ta langre tid att ldka.

» Liagg in lagintensiv kondition sdsom 16pning,
promenader, cykling eller simning. Vilj
ledvénliga aktiviteter om lederna borjar
protestera.

» Yoga och pilates @r bra for rérlighet och
traning av core muskulaturen.

Prioritera sémn och dterhdmtning lika hogt som

sjilva traningen. Aterhimtningstiden kan vara

72 timmar eller mer och det behdvs. Minst en

vilodag mellan intensiva pass, stretching och

yoga som aktiv dterhdmtning, kanske massage
eller bastu.



"Prioritera somn och aterhdmtning lika higt som
sjilva trimingen. Aterhdminingstiden kan vara
72 timmar eller mer och det behivs.”

Funktionalitet och
livskvalitet i fokus
I 50-60-arsaldern genomgér kroppen betydande
forandringar som paverkar hur vi bér tréna.
Muskelmassan minskar snabbare (sarkopeni),
benstyrkan blir skorare, lederna mer kdnsliga
och hormonproduktionen sjunker. Men hdr
kommer den goda nyheten: Rétt trdning kan
motverka néstan alla dessa fordndringar och
gora enorm skillnad for bade hilsa och livskvalitet.
Det handlar inte lingre frimst om hur tungt du
lyfter eller hur snabbt du springer, utan om att
bevara den fysiska formaga som krdvs for ett
sjdlvstandigt och aktivt liv.

Traningstips:

» Styrketrdning ar fortfarande viktigt, kanske
gnnu mer 4n tidigare. Det dr det mest
effektiva séttet att bevara muskelmassa och
benstyrka. Tva till tre pass per vecka med
fokus pa hela kroppen ger goda resultat.

» Uppvarmningen bér ta 15-20 minuter eller
mer. Kroppen behéver langre tid for att bli
varm och redo for trdning. Anvind tiden till
att mobilisera alla leder, aktivera musklerna
och gradvis ¢ka pulsen. En grundlig uppvarm-
ning minskar skaderisken avsevirt.

» Rorlighet och mobilitet far stérre betydelse.
Stelare leder begransar inte bara trdningen
utan dven vardagslivet.

» Inkludera balansévningar eller trdna pa
ostabila underlag.

» Konditionstrdning ska vara ledvénlig. Simning
och vattengymnastik dr utmairkta alternativ.
Cykling, promenader och stavgéng 4r andra
bra val. Om du springer, vilj mjukare underlag
@n asfalt och héll distanserna kortare.

Aterhdmtningstiden #r nu 3-4 dagar for tung

traning. Trdna olika kroppsdelar med god tid

emellan, dagliga promenader som aktiv ater-
hdmtning. Var inte rddd for att prova nya
aktiviteter. Variation haller trdningen intressant
och belastar kroppen pa olika sitt, vilket
minskar risken fér éverbelastningsskador.

Funktionell triil.ﬁng

och fallprevention
Efter 60 borjar muskelmassan minska snabbare,
och balansen kan péaverkas. Men ritt trédning kan
bromsa aldrandet rejdlt - bade fysiskt och
mentalt. Det handlar inte om att pressa kroppen,
utan att halla den i rorelse varje dag. Tréningen
blir inte bara ett sétt att hélla sig frisk utan den
ger energi, gemenskap och livsgladje. Malet dr
att bevara sjédlvstdandighet och forhindra fall.

Traningstips:
» Styrketrdna med litt till medel intensitet
tva génger i veckan (maskiner, gummiband,
kroppsvikt). Vattengymnastik, tridgards-
arbete och stolgympa 4r bra alternativ.
» Ligg in balansévningar: std pa ett ben,
balansplatta eller gé pa linje.
» Promenera dagligen - 30 minuter gor stor
skillnad for hjdrta och leder.
» Glom inte rérlighet och stretching
efter passen
» Social traning kan 6ka motivationen.
» Lyssna pa kroppen - mindre 4r ibland mer.
» Uppvarmningen minst 20 minuter med
mycket mjuk start. Lat kroppen fa tid
att vakna.
Aterh#mtningstiden 4r nu 4-5 dagar eller mer
efter hardare trdning. En bra strategi 4r att
fokusera pa mjuk daglig rérelse som promenader,
samtidigt som man undviker att tréna tvéa dagar
irad.I denna alder 4r vilan lika viktig som sjdlva
traningen, och kroppen behéver tid att dterhdmta
sig ordentligt mellan passen.

SAMMANFATTNING

Traning handlar inte om prestation. Det
handlar om att ta hand om sig sjilv i den
kropp man har, just nu. Oavsett 3lder &r
rérelse den bésta investeringen du kan géra
for din framtid. “Den bdsta tréningen ar
den som fér dig att ma bra.”
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Var inte radd for
att prova nya
aktiviteter.
Variation haller
traningen
intressant...

Det handlar inte
om att pressa
kroppen, utan att
hélla den i rérelse
varje dag




