Vitanord

30 dagars styrka

Styrketraning hemma 1 30 dagar: 6

ovningar, en enkel plan och en dagbok
att bocka av.

GRATIS UTMANING




30 dagar, en vana i taget

Folkhalsomyndigheten rekommenderar att vuxna tranar
muskelstarkande aktivitet minst tva dagar i veckan, for
kroppens alla stérre muskelgrupper. Den har utmaningen
gor det till en vana, hemma och utan utrustning.

Sa gar det till

€& Styrkepasstre dagar iveckan, cirka 20 minuter.

@ En rask promenad pa 30 minuter de flesta andra dagar.
€ Envilodagiveckan.

@ Bocka av pass och dagsdos i dagboken pa sidan 6 och 7.

Utmaningen handlar om att halla i vanan, inte om att nd ett visst
resultat. Missar du en dag, fortsatt som vanligt dagen efter.

Ta dagsdosen Testorin med frukosten. D-vitamin bidrar till
att bibehalla normal muskelfunktion och zink bidrar till
normal proteinsyntes (godkanda halsopastaenden enligt EU-
forordning 432/2012).

Sakerhet: Har du en sjukdom eller ett besvar som gor dig
osaker pa hur du kan trana, prata med en lakare eller
fysioterapeut forst. Trana aldrig nar du har feber.

Kallor: Folkhalsomyndigheten, "Riktlinjer och rekommendationer for fysisk aktivitet och
stillasittande" (uppdaterad 2025-12-16); 1177, "Trana styrka" och "Kan man trana fast man ar
lite sjuk?".
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OVNINGARNA

Del 1: ben, brost och sate

Varm upp i 3-5 minuter innan du borjar, till exempel med en snabb
promenad eller nagra latta 6vningar. Ha vatten nara till hands.

1. Knabdj mot stol - 10-12 ganger

Sta framfoér en stol med fotterna axelbrett. Satt dig nastan ner
och res dig igen. Rak rygg, knana i linje med tarna. Lattare: satt
dig helt ner pa stolen.

2. Armhavningar - 8-10 ganger

Borja med handerna mot en vagg eller en stadig bank. Sank
brostet mot kanten och tryck upp, med kroppen rak. Svarare: pa
kna eller pa ta pa golvet.

3. Utfall bakat - 8 ganger per ben

Ta ett langt kliv bakat och sank det bakre knat mot golvet. Tryck
tillbaka till start. Hall i en stolsrygg om du behdver stod for
balansen.

4. Backenlyft - 12-15 ganger

Ligg pa rygg med bdjda knan och fotterna i golvet. Lyft hoften
mot taket, hall i tva sekunder och sank langsamt.

Kalla: 1177, "Trana styrka" (1177.se/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/olika-satt-att-
trana/borja-trana-styrka).
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OVNINGARNA

5. Rodd med ryggsack - 10-12 ganger

Lagg nagra bocker i en ryggsack. Fall dig framat med rak rygg
och dra ryggsacken mot magen. Sank kontrollerat.

6. Planka - 20-40 sekunder

Underarmar och tar i golvet, kroppen rak. Andas lugnt. Borja
med knana i golvet om det ar tungt.

Ett pass = 6vning 1-6 i ordning. Vila en minut mellan varven.
Vecka 1-2: tva varv. Fran vecka 3: tre varv.

Du ska kanna dig trott | musklerna i slutet av varje dvning. Nar du
klarar 10-15 repetitioner i foljd kan du prova en svarare variant.
Traningsvark en eller tva dagar efterat ar inte farligt, och det gar bra
att trana aven med traningsvark.

Kalla: 1177, "Trana styrka".
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PLANEN

Dina 30 dagar

Promenad 30

Period Styrkepass

min
Veckal dagl1,3 5-2varv dag?2 4,6 Lar dig rorelserna.
dag 8,10,12 - 2 Lugnare tempo
Vecka 2 dag 9, 11,13 )
varv nedat.

dag15,17,19 - 3

Vecka 3 dag 16,18, 20 Lagg till ett varw.
varv
dag 22,24,26-3 Prova en svarare
Vecka 4 dag 23, 25, 27 .
varv variant.
Dag 29- Planera nasta
dag 29 - 3varv dag 30 .
30 manad.

Vilodagar: dag 7, 14, 21 och 28. Fér manga ar det lagom att trana
musklerna varannan eller var tredje dag. Kroppen behover vila
mellan passen, och du behdver ata bra och sova ordentligt.

Folkhalsomyndigheten rekommenderar minst 150 minuter
pulshdjande aktivitet i veckan. Tre promenader pa 30 minuter ger
90. Resten kan du fylla pa med cykel till jobbet, trappor eller en
langre promenad pa vilodagen.

Kallor: 1177, "Trana styrka"; Folkhalsomyndigheten, "Riktlinjer och rekormmendationer for
fysisk aktivitet och stillasittande" (uppdaterad 2025-12-16).
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Dag 1-15

Bocka av passet och dagsdosen varje dag. Skrivgarna en rad om
hur det kandes.

m_
1

Styrka, 2 varv

2 Promenad 30 min
3 Styrka, 2 varv

4 Promenad 30 min
5 Styrka, 2 varv

6 Promenad 30 min
7 Vila

8 Styrka, 2 varv

9 Promenad 30 min
10 Styrka, 2 varv

11 Promenad 30 min
12 Styrka, 2 varv

13 Promenad 30 min
14 Vila

15 Styrka, 3varv
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DAGBOK

Dag 16-30

m_

Promenad 30 min

17 Styrka, 3varv

18 Promenad 30 min
19 Styrka, 3varv

20 Promenad 30 min
21 Vila

22 Styrka, 3varv

23 Promenad 30 min
24 Styrka, 3varv

25 Promenad 30 min
26 Styrka, 3varv

27 Promenad 30 min
28 Vila

29 Styrka, 3varv

30 Promenad 30 min

Efter 30 dagar: Behall de dagar som fungerade och fortsatt med
mMinst tva styrkepass i veckan.

Informationen ar allman och ersatter inte vard. Kallor: Folkhalsomyndigheten, "Riktlinjer
och rekommendationer for fysisk aktivitet och stillasittande"; 1177, "Trana styrka".
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