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GOTALANDSREGIONEN

Har ar fyra tester for att bedéma din benstyrka. Anvand dem &ven som 6vningar i din tréning. Skriv ner dina resultat
och testa igen efter en tréaningsperiod for att félja din utveckling. Kom ihag att ha nagon nara dig fér stod om det

behovs. Lycka till!
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Uppresning fran stol

Startposition: Satt dig fram pa stolen, fétterna i hoftbredd
(stolhgjd: 45 cm).

Uppgift: Res dig upp utan att anvanda handerna.

Matning: Rakna hur manga uppresningar du kan géra pa 30
sekunder.

Svarare: Placera ena foten framfér den andra eller res dig pa
ett ben.

Lattare: Hoj stolen med en dyna eller anvand handerna for
stod.

Klivhéjd

Vilken klivhéjd kan du ta utan att anvanda handerna?
* Ett trappsteg (18 cm)

* Tva trappsteg (36 cm)

» Annan hojd (till exempel lada eller bank)

Lattare: Anvand handerna for stod.

Hogt pa ta

Startposition: Hall i stolsryggen eller en bordskant.
Uppgift: Kom upp hdgt pa tarna.

Matning: Rakna hur manga tahavningar du kan goéra.

Svarare: Gor tahavningar pa ett ben (jamfor héger och vanster
ben).

Maximal knabdj

Startposition: Hall i stolsryggen eller en bordskant.
Uppgift: Bj i kndna sa djupt du kan och res dig upp igen.
Méatning: Notera hur djupt du kan béja knana.

Svarare: Kom ner pa huk.
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Styrka

Vad ar styrka?

Styrka handlar om musklernas férmaga att Gvervinna
motstand.

Varfér trédna benstyrka?

Benstyrka ar viktig for var halsa och funktion. Starka ben gor
det lattare att g3, std, lyfta och boja oss, samt avlastar hoft-
och knéleder och minskar risken fér éverbelastning. Musklerna
kan trénas och bli starkare i alla aldrar.

Hur paverkar alder och inaktivitet styrkan?

Med aldern minskar muskelstyrkan, sarskilt i benen. Darfor ar
det extra viktigt att trdna benen nar vi blir aldre. Inaktivitet och
skador kan ocksa paverka styrkan, men regelbunden tréning
hjalper till att motverka detta.

Hur tranar man styrka?

Alla vuxna bér tréna styrka minst tva ganger i veckan. For att
férbattra styrkan, gor trdningen utmanande men anpassad
efter din niva. Oka intensiteten gradvis.

Tips!
Gang i trappa &r ett enkelt och effektivt satt att trana benstyrka.
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