GLADEDAGE - GRATIS MINIGUIDE

10 minutters traening
uden udstyr

En enkel rutine med 3 avelser til travle voksne — hvor
som helst, pa 10 minutter.
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR

HURTIG VE}

( KOM | GANG )

Hurtig vej: Start med
Traeningsrutine App

@ GladeDage

10 MINUTTERS TRANING
UDEN UDSTYR

Fa et treeningspas pa 10 minutter,
der passer til din dag.

Svar pa 5 korte spargsmal om din treening

og fa de 3 gvelser pa det rigtige niveau,
minut for minut.

Lav mit traeningspas

Ingen konto og intet udstyr.

Vil du have et traeeningspas, der passer til din dag,
for du laeser hele guiden, kan Traeningsrutine App
hjeelpe dig i gang nu.

www.gladedage.dk
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR HURTIG VE}

( FORTSAT )

Den laver ét personligt traeningspas pa 10 minutter
ud fra nogle fa korte spargsmal: hvor du er, hvor
meget plads du har, hvor vant du er til at traene,
hvilke gvelser der fales ubehagelige, og om du har
5 eller 10 minutter.

| appen kan du ogsa gemme favoritter og lave
personlige noter, sa din app bliver tilpasset med
dine egne noter og personlige praeferencer.

Du kan oprette 2 komplette personlige planer
gratis.

Laes det korte sikkerhedstjek farst. Brug derefter
appen, hvis du vil bevaege dig i dag, eller fortsaet
med guiden, og lzer de 3 agvelser | dit eget tempo.

Abn appen

https://guides.gladedage.dk/traeningsrutine/
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR HVAD 10 MINUTTER KAN NA

( KOM | GANG )

Hvad 10 minutter realistisk
kan gore

Et treeningspas pa 10 minutter er ikke et besgqg |
fitnesscenteret, der er presset ind i en
frokostpause.
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10 MINUTTERS TRZANING UDEN UDSTYR HVAD 10 MINUTTER KAN NA

( FORTSAT )

Det er en kort rutine, som du kan gentage, og som
passer ind i en almindelig dag: fer arbejde, mellem
opkald, mens aftensmaden star i ovnen, eller nar
barnene er kommet i seng.

Det aendrer ikke dit liv pa en uge, og denne guide
lover ikke, at det ger. Den lover hverken vaegttab,
en ny figur eller et tal pa en vaegt.

Det, den kan, er at give dig en enkel vane, som du
faktisk kan holde fast i. Det er 3 gvelser i samme
rekkefalge pa cirka 10 minutter. Du kan gore det |
en stue, pa et kontor eller pa et hotelvaerelse, uden
matte, vaagte eller saerligt tg.

lfalge Sundhedsstyrelsen er lidt fysisk aktivitet
bedre end ingen, og voksne anbefales at lave

muskelstyrkende aktivitet mindst 2 gange om
ugen.
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR HVAD 10 MINUTTER KAN NA

( FORTSAT )

Denne rutine kan vaere en del af det. Kilderne er
opfaert sidst i guiden.

Det eneste, du har brug for, er en stol og en
vaeg.

En solid stol, der ikke ruller, og et frit stykke vaeg,
du kan lzene dig op ad. lkke andet.

De 3 @velser er valgt, fordi de kan gares naesten
hvor som helst, af mange voksne, uden at man skal
ned pa gulvet. De bruger kroppens egen vaegt, og
hver af dem kan ggares lettere eller svaerere i Igbet
af fa sekunder.

Sadan kan det se ud i en helt almindelig uge.
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR HVAD 10 MINUTTER KAN NA

( FORTSAT )

En foraelder med 2 barn i skolealderen ger rutinen
kl. 7:15, nar madpakkerne er pakket, og inden alle
tager af sted. Kakkenstolen star allerede klar, og
vaaggen ved kaleskabet er fri. Pa travle morgener
er det udgaven pa 5 minutter.

En pendler gar det om aftenen, lige efter at have
taget overtgjet af. Tasken saettes fra sig, uret
saettes i gang, og traeningspasset er overstaet, for
aftensmaden er begyndt.

En kontoransat bruger det tomme madelokale
efter frokost. Ingen behgver at se det, og ingen
behgver at skifte tg.

Ingen af dem har en perfekt uge. Alle har en rutine,
de kender, og som de kan vende tilbage til.
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR VIGTIG BEMZARKNING

( EN ENKEL BEMAZRKNING )

Du behover ikke et perfekt
treeningspas

Nogle dage bliver rutinen kort. Et barn har brug for
dig, et made traekker ud, eller du er simpelthen
traet. Pa de dage tzeller 5 minutter, og det gor 1

ovelse ogsa.
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR VIGTIG BEMZARKNING

( FORTSAT )

Du ger ikke hver eneste gentagelse med perfekt
teknik. Du glemmer en dag. Du springer maske en
hel uge over, nar livet bliver travit. Det er normalt,
og det er ikke en fiasko.

Malet er en rutine, der holder de fleste dage, med
en kort udgave til resten. Nar du kommer tilbage
efter en pause, sa start igen med den lettere
udgave af hver gvelse, og byg op derfra.
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR VIGTIG BEMZARKNING

( FORTSAT )

Et kort, ufuldkomment traeningspas, der bliver til
noget, er mere vaerd end en perfekt plan, der bliver
pa papiret.

Det hjeelper ogsa at bestemme pa forhand, hvad
der teeller. Et fuldt traeningspas taeller. Udgaven pa
5 minutter taeller. En gvelse, gjort langsomt og
godt, taeller pa en dag, hvor intet andet kan lade
sig gare.

Skriv det ned med dine egne ord, sa kravet er
tydeligt pa de svaere dage: «Pa en travl dag er en
ovelse nok.»

www.gladedage.dk 11/72



10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR VIGTIG BEMZARKNING

( EN ENKEL BEMAZRKNING )

For du garigang: Et kort
sikkerhedstjek

-~ ‘ a
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Laes denne side, fer du gar i gang med dit forste
traeningspas, og vend tilbage til den, hver gang
noget aendrer sig.

Stop, hvis du maerker smerter, svimmelhed, ubehag
| brystet eller usaedvanlig andengd.
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR VIGTIG BEMZARKNING

( FORTSAT )

Hvis du er gravid, er ved at komme dig over en
skade eller en operation eller har en hjerte-, lunge-
eller ledsygdom, sa tal med din laege, for du gar i

gang.

Denne guide er generel information og ikke
medicinsk radgivning.

Gor pladsen klar:

- En solid stol, der hverken ruller eller vipper. Saet stolens ryg

mod en vag, hvis den glider.
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR VIGTIG BEMZARKNING

( FORTSAT )

- Et frit stykke vaeg uden noget, der haenger pa den i
handhgjde.

- Plads til at std og tage nogle skridt uden at stede ind |
mabler.

- Flade, behagelige sko med godt greb eller bare fedder pa
et gulv, der ikke er glat.

Traek vejret undervejs. Hold ikke vejret under
gvelserne. Pust ud, nar du skubber eller rejser dig,
og traek vejret ind, nar du slapper af.

Lyt til din krop. Fales en gvelse forkert, sa stop og
brug den lettere udgave, eller spring den gvelse
over i dag.
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR DE 3 QVELSER

( METODEN )

De 3 gvelser

Rutinen har 3 gvelser, altid i samme
raekkefolge:

1. Stolesquat — szt dig og rejs dig fra en stol, langsomt.

www.gladedage.dk 15/ 72




10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR DE 3 OVELSER

( FORTSAT )

2. Armbgjning mod vaeg — skub dig selv vaek fra en vaeg.

3. Planke mod vaeg — hold en lige, stabil linje, mens du
laener dig mod en vaeg.

Alle 3 udferes staende eller siddende. Du skal
hverken ligge pa gulvet eller hoppe, og du skal
ikke kebe noget udstyr.

Hver gvelse har en lettere og en svaerere udgave.
Start med den lettere udgave den farste uge, ogsa
selvom du faler, at du kunne gare mere. Du kan
altid tilfgje mere senere.
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR DE 3 OVELSER

( FORTSAT )

Raekkefalgen er valgt med vilje. Stolesquat kommer
forst, fordi det at rejse sig fra en stol er en
bevaegelse, du allerede kender.

Armbgjning mod vaeg er nummer 2, mens dine
ben hviler. Planke mod vaeg er nummer 3, en kort,
rolig stilling, der afslutter de 3 gvelser.

Hold rekkefalgen den samme hver dag. Nar
rutinen ser ens ud hver gang, behaver du ikke
taenke over den, og det er det, der gar den nem at
ga i gang med.
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR OVELSE 1: STOLESQUAT

( METODEN )

@velse 1: Stolesquat

o

- J

Det er ovelsen med at rejse sig fra en stol og saette
sig igen. Den traener de muskler, du bruger, hver
gang du rejser dig fra en stol.

Det er den letteste af de 3 avelser at laere, fordi du
allerede ger det mange gange om dagen.
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR OVELSE 1: STOLESQUAT

( FORTSAT )

Forskellen er, at du ger det langsomt, med vilje og
med sa lidt hjeelp fra haenderne, som du kan klare.

Hvis et knae, en hofte eller din ryg ger ondt, sa stop
og brug den lettere udgave.

Sadan gor du:

1. Saet dig fremme pa en solid stol med bgjede knae og
fedderne fladt pa gulvet i skulderbredde.
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR OVELSE 1: STOLESQUAT

( FORTSAT )

2. Hvil haenderne let pa saedet, en pa hver side af dig.

3. Laen dig lidt fremad. Pust ud, og rejs dig langsomt op,
mens du bruger haenderne sa lidt som muligt.

4. Hold en pause i et helt andedrag ind og ud.

5. Traek vejret ind, mens du langsomt saetter dig ned igen.
Styr bevaegelsen ned, sa godt du kan. Lad dig ikke falde
sammen i stolen.

Gentag 10 til 15 gange. Er det for hardt, sa begynd
med faerre og arbejd dig op til det antal.
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR OVELSE 1: STOLESQUAT

( FORTSAT )

Lettere: Brug haenderne pa saedet til at hjeelpe dig
op. Lav faerre gentagelser.

Svaerere: Nar du er klar, sa rejs dig uden at bruge
handerne. Saenk dig langsommere ned.

Almindelige fejl:

- At dumpe ned i stolen. Saenk dig langsomt, som om stolen
var lidt leengere vaek, end den er.

- At holde vejret. Pust ud, nar du rejser dig, og traek vejret
ind, nar du saetter dig.

- At skynde sig. Hver gentagelse skal tage nogle sekunder, op
og ned.

- At bruge en stol, der glider. Saet stolens ryg mod en vaeg,
eller vaelg en anden stol.
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR OVELSE 2: ARMBO JNING MOD VAG

( METODEN )

@velse 2: Armbgjning mod vaeg

En armbgjning bruger din egen kropsvaegt. Mod
en vaeg er det en |lettere made at begynde pa.
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR OVELSE 2: ARMBO JNING MOD VAG

( FORTSAT )

Du behgver ikke komme ned pa gulvet, og du kan
gore den lettere eller svaerere blot ved at flytte
foadderne. Det er en god ovelse til dage, hvor du er
| arbejdstgj eller mangler plads.

Hvis et handled, en skulder eller en albue gor ondt,
sa stop og brug den lettere udgave.

Sadan gor du:

1. Sta med front mod en vaeg, lidt mere end en armlaengde
vaek, med fedderne cirka i hoftebredde.
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR OVELSE 2: ARMBO JNING MOD VAG

( FORTSAT )

2. Leen dig frem og placer handfladerne fladt pa vaeggen i
skulderhgjde, lidt bredere end skuldrene.

3. Traek vejret ind, mens du langsomt bgjer albuerne og
forer brystet mod vaeggen. Hold kroppen i en lige linje fra
hoved til haele.

4. Pust ud, mens du langsomt skubber dig tilbage, til
armene er strakte igen.

Sigt efter 8 til 12 gentagelser. Det er ét saet.
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR OVELSE 2: ARMBO JNING MOD VAG

( FORTSAT )

Lettere: Sta taettere pa vaeggen. Lav ét saet, med
faerre gentagelser, hvis du har brug for det.

Svaerere: Sta et lille skridt leengere fra vaeggen. Nar
du er klar, sa tilfgj endnu et saet.

Almindelige fejl:

- At lade hofterne haenge eller stikke ud. Hold én lige linje fra
hoved til haele.

- At placere handerne for hegjt eller for lavt. Hold dem |
skulderhgjde.

- At sta for langt tilbage den ferste dag. Start taet pa, og traed
forst tilbage, nar evelsen faoles let.

- Sko, der glider. Flytter dine fadder sig, sa sta taettere pa
eller brug sko med godt greb.
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR OVELSE 3: PLANKE MOD VAG

( METODEN )

@velse 3: Planke mod vaeg

- J

En planke er en stilling, hvor du holder kroppen
stille i eén lige linje. Mod en vaeg kan du gere det
staende.

| stedet for at bevaege dig op og ned bliver du stille
og traekker vejret.
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR OVELSE 3: PLANKE MOD VAG

( FORTSAT )

Hvis stillingen anstrenger dine skuldre eller
laenden, sa stop og brug den lettere udgave, eller
spring denne gvelse over 1 dag.

Sadan gor du:

1. Sta med front mod vaeggen og placer underarmene pa
den i omkring skulderhgjde med albuerne under skuldrene.

2. Flyt fadderne tilbage, til kroppen laener sig mod vaeggen i
én lige linje fra hoved til haele.

3. Spaend maven let, som om du gjorde dig klar til at fa et
let skub. Bliv ved med at traekke vejret.

4. Hold stillingen i 3 til 5 langsomme andedrag, flyt sa
fedderne ind igen og hvil.
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR OVELSE 3: PLANKE MOD VAG

( FORTSAT )

Gentag 2 eller 3 gange.

Lettere: Sta taettere pa vaeggen, sa du laener dig
mindre. Hold stillingen i faerre andedrag.

Svaerere: Traed lidt laengere tilbage, sa du laener
dig mere. Hold stillingen i nogle fa andedrag mere.

Almindelige fejl:

- At holde vejret. Tael dine andedrag i stedet for sekunderne,
og hold dem langsomme.

- At lade leenden haenge. Kan du ikke holde linjen, sa traed
taettere pa vaeggen.

- At traekke skuldrene op mod @rerne. Hold dem afslappede
og vk fra arerne.
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR LETTERE ELLER SVZARERE

( METODEN )

Gor det lettere, gor det
svaerere

-~

Hver gvelse har 3 niveauer. Valg det, der passer til
| dag, og ikke det, du synes, du burde klare.
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR LETTERE ELLER SVARERE

( FORTSAT )

Stolesquat - Brug haenderne; ferre gentagelser - 10 til
15 langsomme gentagelser - Ingen haender;
langsommere ned

Armbgjning mod vaeg - Sta tzettere pa vaeggen - 8 til 12
gentagelser - Et lille skridt laengere tilbage; endnu et
seet

Planke mod vaeg - Sta taettere pa; faerre andedrag - 3 til
5 langsomme andedrag, 2 eller 3 gange - Traed laengere
tilbage; nogle fa andedrag mere
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR LETTERE ELLER SVARERE

( FORTSAT )

Reglen er enkel: ga kun ét niveau op, nar det
nuvaerende har faltes behageligt i en hel uge. Ga et
niveau ned, hver gang en dag fales hard.

Niveauerne er ikke en rangorden. Hvis 2 personer
gor den samme rutine pa hvert sit niveau, gor
begge det rigtigt. Dit niveau kan ogsa skifte fra dag
til dag. Efter en darlig nats sgvn eller en lang dag
pa benene er det lettere niveau det rigtige.

Hvis én gvelse aldrig fales rigtig, sa behold de 2
andre og brug det lettere niveau til den gvelse,
eller lad den vente for nu. Appen sparger netop af
den grund, hvilke gvelser der fales ubehagelige.
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR MINUT FOR MINUT

( TRIN FOR TRIN )

Treeningspasset pa 10
minutter, minut for minut

/

Brug et ur eller stopuret | appen. Minutterne er en
rettesnor og ikke en prave.

1. Opvarmning. Ga roligt pa stedet og rul med
skuldrene.
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10 MINUTTERS TRZANING UDEN UDSTYR MINUT FOR MINUT

( FORTSAT )

2-3 . Stolesquat. Et szt pa 10 til 15 eller fzerre, og hvil
derefter.

4-5 . Armbgjning mod vaeg. Et szt pa dit niveau, og
hvil derefter.

6-7 - Planke mod vaeg. 2 eller 3 gange pa dit niveau
med hvile imellem.

8-9 - Dit valg. Gentag den ovelse, der foltes bedst i dag,
eller hvil, hvis du har brug for det.

10 - Nedvarmning. Ga langsomt rundt i rummet, og lad
dit andedrzet falde til ro.

Denne guide foreslar at varme op far traening og
varme ned efter. Spring ikke det farste og det
sidste minut over, heller ikke pa en travl dag.
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR UDGAVEN PA 5 MINUTTER

( TRIN FOR TRIN )

Udgaven pa 5 minutter

>=

Pa dage, hvor 10 minutter er for meget:

1 . Opvarmning: ga roligt pa stedet.
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR UDGAVEN PA 5 MINUTTER

( FORTSAT )

2 - Stolesquat: nogle fa langsomme gentagelser.

3 . Armbgjning mod vag: nogle fa langsomme
gentagelser.

4 - Planke mod vaeg: 1 eller 2 gange.

5 . Nedvarmning: ga langsomt.
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR HVOR HARDT SKAL DET FOLES?

( HVOR HARDT SKAL DET FOLES? )

Hvor hardt skal det foles?

¢+ ®

/.
.
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Du skal maerke, at dine muskler arbejder, men du
ma aldrig maerke smerte.

En enkel tommelfingerregel: du skal stadig kunne
sige en kort saetning. Kan du ikke det, sa saet
tempoet ned.
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR HVOR HARDT SKAL DET FOLES?

( FORTSAT )

Ved styrkegvelserne skal de sidste gentagelser i et
saet fales hardere end de forste, mens din
bevaegelse stadig ser ens ud. Begynder din teknik
at eendre sig, er saettet slut.

Lyt til din krop. Et godt traeningspas efterlader dig
med falelsen af, at du kunne gere det igen |
morgen.

Tegn pa, at niveauet er rigtigt:

- Du kan gere saettet faerdigt med den samme langsomme,
rolige bevaegelse, som du begyndte med.
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR HVOR HARDT SKAL DET FOLES?

( FORTSAT )

- Du traekker vejret lidt hardere, men du kan stadig tale.

- Du meaerker dine muskler arbejde under saettet, og du feler
dig normal igen nogle minutter senere.

Tegn pa, at du skal bruge et lettere niveau:

- Du ma skynde dig, svinge eller holde vejret for at blive
feerdig.

- Din teknik aendrer sig i de sidste gentagelser.

- Et led, ikke en muskel, feles ubehageligt.

Hvis noget gar ondt, sa stop. Sikkerhedstjekket |
starten af guiden gaelder hver dag.
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR HVOR DET PASSER IND

( HVOR DET PASSER IND )

Hvor det passer ind

Det bedste tidspunkt er det, du faktisk kommer til
at bruge. De fleste synes, det er lettere at knytte
rutinen til noget, de allerede gar hver dag: den
forste kop kaffe, enden pa et made, det gjeblik
barnene gar i gang med lektierne.
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR HVOR DET PASSER IND

( FORTSAT )

Veelg ét fast tidspunkt til den farste uge. Skriv det |
ugeoversigten bagest | guiden.

Nogle fa tidspunkter, der virker for mange:

- Lige efter dagens farste kop kaffe eller te.

- Lige efter at du har taget overtgjet af, nar du kommer hjem.
- Mens ovnen varmer op, eller pastavandet koger.

- Ved slutningen af dagens sidste made.

- Nar bernene gar i gang med lektierne eller badet.

Tidspunktet betyder mere end uret. «Efter min
kaffe» er lettere at holde fast i end «kl. 7:30», fordi
det sker, selv nar morgenen traekker ud.
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR DERHJEMME

( HVOR DU KAN BEGYNDE )

Derhjemme
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Derhjemme er kakkenstolen og vaeggen i gangen
alt, hvad du behgver.
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR DERHJEMME

( FORTSAT )

Stil stolen op ad vaeggen pa det samme sted hver
dag, sa rutinen er klar, far du er det. Nogle ger de
3 gvelser, mens kaffen brygger, eller ovnen varmer

op.

Hvis gulvet er glat, sa brug sko med godt greb eller
gor det pa bare fadder.

Hold rutinen synlig. En seddel pa kaleskabet eller
en stol, der allerede star klar, er ofte al den
pamindelse, du har brug for. Bor du sammen med
andre, sa fortael dem, hvornar dine 10 minutter
ligger, sa pladsen er fri.
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR PA ARBE JDET ELLER UNDERVE})S

( HVOR DU KAN BEGYNDE )

Pa arbejdet eller undervejs

Pa arbejdet kan du lede efter en stol uden hjul og
et roligt stykke vaeg: et tomt madelokale, en gang
eller pladsen ved dit skrivebord, hvis der er plads.
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10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR PA ARBEJDET ELLER UNDERVE]JS

( FORTSAT )

Pa et hotelvaerelse kan du bruge skrivebordsstolen
og vaeggen ved dgren.

Du behgver ikke skifte tgj. Har du stramt eller
formelt tgj pa, sa brug de lettere udgaver, og hold
bevaegelserne langsomme.

Pa rejsedage er udgaven pa 5 minutter ofte det
rigtige valg. Et kort traeningspas pa et nyt sted
holder vanen i gang, uden at det gar dagen
svaerere.
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( HVOR DU KAN BEGYNDE )

Med begrn omkring dig

Barn har ofte lyst til at vaere med, og det er fint.
Lad dem tzelle dine gentagelser, saette uret 1 gang
eller lave deres egen udgave ved siden af dig.
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( FORTSAT )

Hold stolen stabil, og hold sma bern ude af
pladsen foran vaeggen, mens du laener dig.

Bliver du afbrudt, sa stop, hjaelp, og fortsaet s3,
hvor du slap. Et traeningspas | 2 dele taeller stadig.

Starre barn kan vaere din tidtager eller lave
gvelserne sammen med dig. Ger det til 10 faelles
minutter i stedet for noget, du ger rundt om dem.
Hold det enkelt, og lad dem stoppe, nar de vil.
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( TRIN FOR TRIN )

Din forste uge

Tag den faorste uge som en prave. Brug den lettere
udgave af hver gvelse hver dag, ogsa selvom den
foles for let.
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( FORTSAT )

En enkel forste uge kan se sadan ud:

- Dag 1: Laes sikkerhedstjekket. Gar stolen og vaeggen klar.
Lav udgaven pa 5 minutter med det lettere niveau for hver
gvelse.

- Dag 2: De fulde 10 minutter, lettere niveau. Laeg maerke til,
hvilken gvelse der fales mest naturlig.

- Dag 3: Som dag 2. Skriv én note i ugeoversigten.
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( FORTSAT )

- Dag 4: Det samme igen. Fales en avelse ubehagelig, sa bliv
pa det lettere niveau, eller spring den over i dag.

- Dag 5: Det samme igen pa dit faste tidspunkt pa dagen.

- Dag 6: Udgaven pa 5 minutter er helt i orden, hvis dagen er
travl.

- Dag 7: Se tilbage pa ugeoversigten og planlaeg uge 2.

Gor traeningspasset pa sa mange dage, du kan, pa
samme tidspunkt hver dag. Markér hver daqg |
ugeoversigten: gjort, kort udgave eller sprunget
over. Det er alt.
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( FORTSAT )

| slutningen af ugen kan du se pa ugeoversigten.
Hvilket tidspunkt pa dagen virkede? Hvilken avelse
foltes bedst? Brug svarene til at planlaegge den
naeste uge.

Bedem ikke ugen ud fra, hvordan du ser ud eller
har det efter 7 dage. Bedgm den ud fra ét
spargsmal: passede rutinen ind i dine dage? Hvis
den gjorde, sa behold den. Hvis den ikke gjorde, sa
andr tidspunktet pa dagen, fer du sendrer noget
andet.

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at du starter let ud
og ager din fysiske aktivitet gradvist. Derfor tilfgjer
den farste uge ingen ekstra saet.
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( HOLD DET | GANG )

Hold detigang

Efter den farste uge skal du andre én ting ad
gangen: en svaerere udgave af én gvelse eller
endnu et szt af én gvelse. Skift aldrig alt pa én

gang.
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( FORTSAT )

Behold den samme raekkefalge og det samme
tidspunkt pa dagen. En rutine, der ser ens ud hver
dag, er lettere at holde fast i end en, du skal
planlaegge.

Det hjeelper ogsa at leegge maerke til, hvad der ger
det nemt. Maske er det stolen, der altid star klar,
eller uret, der altid er pa din telefon. Behold dem.

Nar noget gor det svaerere, for eksempel en ny
tidsplan eller en rejse, sa skift til udgaven pa 5
minutter, til den nye uge har fundet sin form.

Brug appen eller ugeoversigten til at fare en enkel
oversigt over de dage, du gjorde det. Tael dage og
ikke resultater.
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( TRIN FOR TRIN )

De naeste 3 uger

Sadan kan de nzeste uger ga:

- Uge 2: Behold alt, som det er, men prev standardniveauet
for stolesquat.
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( FORTSAT )

- Uge 3: Prov ogsa standardniveauet for armbgjning mod
vaag.

- Uge 4: Prgv standardniveauet for planke mod vaeg, eller
tilfe) endnu et szt af den evelse, du bedst kan lide.

Foles en uge for hard, sa bliv, hvor du er, eller ga ét
skridt tilbage. Der er ingen frist. Den eneste regel
er én aé&ndring ad gangen.
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( NAR DU SPRINGER EN DAG OVER )

Nar du springer en dag over

=

Du kommer til at springe dage over. Det geor alle.

Prov ikke at indhente det med et laengere
traeningspas. Lav bare det normale traeningspas
naeste dag, eller udgaven pa 5 minutter, hvis du har
kort tid.
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( FORTSAT )

Et [eengere traeningspas efter en pause kan vaere
grunden til, at folk holder helt op. Det fales hardt,
det tager tid, du ikke har, og det ger en lille vane til
et stort projekt igen. Hold det smat, og hold det
ens.

Har du sprunget en uge eller mere over, sa ga
tilbage til de lettere udgaver i nogle dage, fer du
gar op igen.

Det kan hjalpe at planlaegge for de dage, du
springer over, pa forhand. Beslut nu, hvad du vil
gore dagen efter et traeningspas, du har sprunget
over: det samme tidspunkt, udgaven pa 5 minutter,
det lettere niveau. Sa er der intet at beslutte, nar
du kommer tilbage.

En dag, du springer over, siger ikke noget om dig.
Det er bare en dag. Rutinen er der stadig | morgen.
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( EN ENKEL BEMAZRKNING )

En note om sikkerhed

Stop, hvis du maerker smerter, svimmelhed, ubehag
| brystet eller usaedvanlig andengd.
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( FORTSAT )

Hvis du er gravid, er ved at komme dig over en
skade eller en operation eller har en hjerte-, lunge-
eller ledsygdom, sa tal med din laege, for du gar i

gang.

Denne guide er generel information og ikke
medicinsk radgivning.

Er du i tvivl om en bevaegelse, sa sparg din laege
eller en fysioterapeut.
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( VALGFRI APP )

Brug Traeningsrutine App

Denne guide forklarer rutinen med 3 gvelser.
Traeningsrutine App, appen til guiden «10
minutters traening uden udstyr», ger den til et
personligt traeningspas, der passer til din dag.

www.gladedage.dk

@ GladeDage

10 MINUTTERS TRAENING
UDEN UDSTYR

Fa et treeningspas pa 10 minutter,
der passer til din dag.

Svar pa 5 korte spargsmal om din treening

og fa de 3 gvelser pa det rigtige niveau,
minut for minut.

Lav mit traeningspas

Ingen konto og intet udstyr.
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( FORTSAT )

Svar pa 5 korte spargsmal — hvor du er, hvor
meget plads du har, hvor vant du er til at traene,
hvilke gvelser der fales ubehagelige, og om du har
5 eller 10 minutter — og fa de 3 gvelser pa det
rigtige niveau, minut for minut, med et stopur og
en plan for din uge.

| appen kan du ogsa gemme favoritter og lave
personlige noter, sa din app bliver tilpasset med
dine egne noter og personlige praeferencer.

Du kan oprette 2 komplette personlige planer
gratis. Derefter beholder du den med en
engangsbetaling pa 60 kr inkl. moms. Der er intet
abonnement og ingen fornyelse.

Abn appen

https://guides.gladedage.dk/traeningsrutine/
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( TJEKLISTE TIL SIDST )

Din tjekliste for treening

(] Stolen er solid og ruller ikke.

(J Vaeggen er fri i handhgjde.
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( FORTSAT )

(J Jeg har plads til at sta og tage nogle skridt.

(J Mine sko har godt greb, eller mine fadder er bare pa et tort
gulv.

(J Jeg ved, hvilket niveau jeg bruger til hver gvelse i dag.

(J Jeqg har laest sikkerhedstjekket, og jeg har det godt i dag.
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( TJEKLISTE TIL SIDST )

Din ugeoversigt

e

/\_‘
“

Skriv nogle fa ord i hver boks. Tael dage og ikke
resultater.

www.gladedage.dk 63/ 72



10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR TJEKLISTE TIL SIDST

( FORTSAT )

Mandag

Gjort, kort eller sprunget over?

Niveau, jeg brugte

En note til i morgen

Tirsdag

Gjort, kort eller sprunget over?

Niveau, jeg brugte

En note til i morgen
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( FORTSAT )

Onsdag

Gjort, kort eller sprunget over?

Niveau, jeg brugte

En note til i morgen

Torsdag

Gjort, kort eller sprunget over?

Niveau, jeg brugte

En note til i morgen

Fredag

Gjort, kort eller sprunget over?

Niveau, jeg brugte

En note til i morgen
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( FORTSAT )

Lordag

Gjort, kort eller sprunget over?

Niveau, jeg brugte

En note til i morgen

Sondag

Gjort, kort eller sprunget over?

Niveau, jeg brugte

En note til i morgen

Mit faste tidspunkt pa dagen:

www.gladedage.dk 66 / 72



10 MINUTTERS TRANING UDEN UDSTYR AFSLUTTENDE TANKER

( AFSLUTTENDE TANKER )

Afsluttende tanker

Du behgver ikke et fitnesscenter, en plan for hele
aret eller en times fritid. Du behgver en stol, en
vaag og 10 minutter pa de fleste dage.
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( FORTSAT )

Taenk tilbage pa, hvorfor du tog denne guide |
handen. Maske ville du have noget, du kunne ggare
uden at forlade huset eller uden at betale for et
medlemskab.

Maske ville du have en rutine, der stadig virker pa
de dage, hvor barnene, pendlingen eller jobbet
tager alt det andet.
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( FORTSAT )

Det er det, de 3 avelser er til for. De er sma med
vilje. De passer ind i krogene af en almindelig dag,
og de er der stadig pa de dage, hvor intet andet
gar efter planen.

Start med de lettere udgaver. Behold den samme
rekkefalge. Nar en dag gar galt, sa lav udgaven pa
5 minutter, eller start simpelthen forfra i morgen.

En rutine, du holder fast i, er bedre end en perfekt,
du aldrig gar i gang med.
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( KILDER )

En note om kilderne

Tallet 2 gange om ugen, udsagnet om, at lidt fysisk
aktivitet er bedre end ingen, og radet om at starte
let ud og @ge gradvist kommer fra
Sundhedsstyrelsens anbefalinger om fysisk aktivitet

for voksne mellem 18 og 64 ar. Dokumentet blev
abnet den 25. oktober 2026.

Antallet af gentagelser (8 til 12, og 10 til 15 for
stolesquat) og antallet af saet er vores egne forslag;
for at passe i 10 minutter bruger denne rutine 1
seet.

Sikkerhedslinjerne er vores egne generelle
forholdsregler.
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( FORTSAT )

Opvarmningen og nedvarmningen, tiderne |
traeningspasset, antallet af andedrag og
gentagelser i planke mod vaeg, tommelfingerreglen
for, hvor hardt det skal fales, og ugeplanerne er
vores egne forslag.

@velserne er skansomme, og sikkerhedslinjerne
gaelder for alle.

- Sundhedsstyrelsen, Anbefalinger for fysisk aktivitet og
stillesiddende tid for voksne (18-64 ar), one-pager fra 2023
— lidt fysisk aktivitet er bedre end ingen; muskelstyrkende
aktivitet mindst 2 gange om ugen; start let ud og @g
gradvist.

- https://www.sst.dk/media/o2gd0Ooph/op-fa-18-til-64.pdf
Trinnene til de 3 @velser er vores egen enkle

beskrivelse af almindelige kropsvaegtsavelser.
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( TILMELD DIG MAIL-LISTEN )

Fa den naeste brugervenlige
problemlgsning omkring typiske
hverdagsudfordringer forst.

Nye miniguides, apps og praktiske idéer sendes til din private
email, far de kommer andre steder. Vi fremsender kun en
gang imellem, og gratis. Du kan altid framelde dig.

Tilmeld dig her

(. J
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