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Naturtraeningsprogram

Treen i dine nere omgivelser, der er let tilgeengelige for dig. Maerk efter i
kroppen bade under og efter treeningen, hvor laenge og hvor meget, du
skal traene.

1. gvelse

G3a pa forskelligt underlag. Du kan ga lige ved siden af stien, krydse
parken eller noget helt andet.

Variationer:

e Du kan flytte fégdderne hurtigt, langsomt, lydlgst eller larmende.
e Du kan treede over og bukke dig under noget, du mgder.




2. ¢gvelse
Bevaeg dig pa skranende underlag, eller afprgv forskellige trapper.
Ga forleens, baglaens, sidelaans mm.

3. gvelse

Rak dig langt ud i forskellige retninger. Rgr noget teet pa og leengere
veek. Du kan bade reekke med handerne og med en pind.

Variation: Se hvor meget du kan nd med fgdderne — afprgv, om der er

forskel pa hgjre og venstre.




4. gvelse
Bevaeg dine hander op/ned af stammer og stubbe. Afprgv hvor meget

vaegt du kan have pa armene og hvor langt du kan flytte dine ben vaek
fra stammen.

Variation: Afprgv lignende med pind i handen, hvor du bade kan laegge
et fast tryk og banke.




5. gvelse
Treed op pa forskellige ting i varierende hgjde. Vaer opmaerksom p3, at

knaeet skal pege ud over de midterste teeer, sa du traener med god

kvalitet.

6. gvelse
Skub og traek i stammer og grene i naturen. Fokuser pa at spaende godt

op i mave og ryg.



Variation: Afprgv at saette haender og fedder pa forskellige mader i
gvelsen.

7. ovelse

Balancer staende pa forskelligt underlag. Afprgv at seette fgdder
forskelligt og prgv at sta pa en pind, en flisekant, en bunke blade, sten
mm.

Variation: Flyt blikket og kig rundt pa omgivelserne.

8. ¢velse
Balancer pa forskelligt underlag, mens du gar rundt.



Variationer: St fedderne pa de gule blade eller pa meelkebgtterne, ga
pa line, traed over sten og grene, ga store/sma skridt, ga
larmende/lydlgst mm.

Afprev at ga med et blad eller en gren pa din hand.




9. gvelse
Sid op ad et trae. Maerk, at du treener foran pa laret. Hvis du gnsker
mere udfordring, kan du lgfte benene let pa skift.

10.gvelse
Lav armbgjninger pa stamme eller lignende. Spaend i maven, sa du

holder kroppen lige.

Afprgv forskellige hgjder pa liggende og staende stammer.
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11.¢velse
“Plankegvelser”. Stil dig med haenderne pa en stamme, bank eller

lignende og spaend i hele kroppen.

Variationer: Klap med handerne i underlaget — hvis du har en makker,
kan | klappe hinanden over handerne.

Afprgv af lgfte benene pa skift eller endnu sveerere lgft diagonalt arm
og ben samtidig.

12.pvelse
Skab ro pa dine tanker ved at klappe og meerke op/ned ad et tree.




13.¢velse
Mindfulness. Skab rum i din hverdag til sma pauser, hvor du slapper af
og maerker, at musklerne i kroppen og andedraettet far en kort pause.

Variation: Du kan skifte fokus mellem at maerke det indre: ex. varmen i
kroppen og vejrtraeekningen og det ydre: fuglesang, vinden pa kinderne,
regn/sol mm.

14.gvelse
Lav sma puls-spot i Igbet af dagen, hvor du meerker, at hjertet kommer

til at banke hurtigt, og du kommer til at puste.
Dette virker smertedeempende og giver et godt kredslgb.

Hvis du har en begreensning med benene, kan du ex. Igbe pa stedet
med armene eller bokse i luften. Hvis du har en skade i armen, kan du
maske rejse/saette dig pa stammen hurtigt i 30 sek. eller lignende.

Lav gerne 3 szt af 30 sek. med kort pause imellem.




15.gvelse
Kast med kogle, pind, sten eller lignende efter ex. en traestamme i
naturen. Eller kast blade op i luften.

Vaer opmaerksom pa at sta, sa du bliver udfordret pa balancen, nar du
kaster.

16.¢@velse
Seet dig ned og rejs dig op fra forskellige stammer/stubbe/bsenke mm




17.¢velse
Lgft noget tungt i skoven. Bgj/streek i arme og/eller ben og lav gvelser
med naturlige vaegtstaenger.

18.gvelse
Ga en rask tur udendgrs. Varier underlag og gangtempo.

Vaer opmaerksom pa at gd med jeevn rytme, sa du undgar at halte.
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